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४३... आत्मिक उन्नतिके सच्चे मर्ग बताता है । /)] 
(५) “ वेदिक धमम ” वेयक्तिक, सामुदायिक, जातीय, राष्ट्रीय . 

तथा म्रानत्री उत्कर्षके शुद्ध उपदेश प्रकाशित करता है। ६ 
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(६) ऊिसी प्रकारके कठिन समयमें आप “बेद्िक घर्म” के ४, 
विचार पढ़ेंगे तो आपकी उद्ाक्षीनता दूर होगी, और “5 
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इसमें निम्नलिखित निबंध हँ । ( १) अवैतनिक महा बैशीका 
( २ ) योगका सामान्य स्वरूप, ( ३ ) विद्नां का विचार) € (का 
अभ्यास, (' ) परश्वशका महत्त, ( ६ ) सब शक्तियाँका योग, 
( ७ ) प्रसन्नता का साधन, ( ८ ) सहजबृत्ति, ( ९ ) प्राणा- | 
यामसे लाभ, ( १० ) प्राणायामकी विशेषता, 
( ११ ) आसन ओर प्राणायामका अनु- 
भव, ( १२ ) ब्रद्मचयेका वायुमंडल, 
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लेखक ओर प्रकाशक है! 
श्रीपाद दामोदर सातवक्ेकर | 
साध्याय मंडढ, ओंध ( नि. सातारा ) ! 
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हमारी शक्तिका विकास । 


जा ७“ आाआं 


४ याग-साधन ” से हमारी शॉकक्‍्त बढती है। इसलिये योग 
विषयक अत्यंत आवश्यक बातोंका इस पुस्तकर्मे संग्रह किया है। 
आशा है कि “ योगसाधन ” करनेवारढों को इससे छाम होगा । 


ऑँ।घ ( नि. सातारा ) श्रीपाद दापोदर सातवेकर 
२ चत्र १९८० स्वाध्याय मंडल 
हे > पर !' 
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अवैतानेक महावीरोंका 


स्वागत । 
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मैं राजा हे में महाराजा हूं, में अधिपति हूं, में सम्राट्‌ हूँ, मैं 
स्वरा हूं, में विराट्‌ हूं, ऐसा यदि कोई मनुष्य कहने छूगा, तो सब 
उसको पागल अथवा मृखे कहने लग जांयंगे । परंतु विचार करना है 
कि क्या यह सत्य नहीं है! प्रिय पाठकी | आप भी विचार कीमिए 
कि आपमेंसे प्रत्यक्ष सज॒न राजा और महाराजा वास्तवमें है 
या नहीं ! | 

आप कदाचित्‌ पूछेंगे कि यदि हम राजे महाराने और सम्राद्‌ 
हैं, तो हमारा राज्य ओर साम्राज्य कहां है ! राज्यके विना राजा 
नहीं हो सकता, तथा साम्राज्यके विना सम्राट्‌ भी नहीं हो सकता | 
दूसरी बात यह है, के हरएक मनुष्य राजा, महाराजा और सम्राट 
केसे हो सकता है! कहे राजे होंगे,। उनते कम महाराने होंगे और 
सम्राद्‌ तो सेख्याम सबसे कमही होंगे। इसलिये यह कभी नहीं हो 
सकता कि हरएक मनुष्य सम्राट्‌ बन जाये ! ! 

परंतु “ बेदिक धर्म ” की बातही और है। यहा ऐसी 
व्यवस्था है कि हरएक मनुष्य सम्राट्‌ बन सकता है। सम्राटोंको 
उत्पन्न करनेवाला यह “ वैदिक धर्म ” है। यदि आप सम्राट 
जनना चाहते हैं तो आपको अर्थात्‌ आपमेंसते हरएककों साम्राज्य 


(४8; 


-अर्पण करनेका सामर्थ्य “ बैंदिक धर्म ? में है । यह साम्राज्य 
छोटा नहीं होगा परंतु जितना चाहे उतना विस्तृत और प्रचंड 
साम्राज्य आपमेंसे हरएककी मिल सकेगा। 

यह कैसे हो सकता है इसका विचार करना है | राज्यके विना 
राजा नहीं हो सकता है यह बात सच है; परंतु यहां ऐसी अवस्था 
है, कि हम अपना राज्य, महाराज्य अथका साम्राज्य होते हुए भी 
कंगाल बने हैं ! अपने राज्यके हम ही स्वामी हैं, परतु उसको 

दूसरोके आधीन करनेके कारण हमारी यह ऐसी अवस्था बन ग 
है । परंतु कोई सोचता नहीं ! ! ! 

जिसको अपनी शक्तिका पता छगा है, उसको “ स्व॒राज्य ? 
प्राप्त करनेमें देरी नहीं छय सकती । मनुष्य केसी भी परा- 
धीन अवस्थापें पहुंच गया हो, वह उसी समय पूणे स्व॒राज्य 
प्राप्त कर सकता है कि जिस समय उसको अपने आत्मिक 
बलका ज्ञान होता है | अपने सामथ्यका प्रभाव विदित होनेके 
पश्चात्‌ कोई भी पराधीनतामें नहीं रहेगा और उसको कोई भी 
परतंत्र नहीं कर सकेगा। 
पराधीनता तब तक रहती है कि जबतक हरएक अपने आपको 
हीन ओर दीन समझता हें।जो अभने आपको हीन और 
दीन समझता है, उसको कोन उठा सकता है !! जो सचमुच अपने 
आपको दिल्‍्से कमनोर मानता और समझता है, वह अपनी पराघी- 
नताकी इखला स्वयं अपने हा्थोसे बनाता है और अपने पावोंमें 
घारण करता है !! 
पाठकों ! आप सम्राट होते हुए साधारण केदी के समान अपने 


बह 


आएको परतंत्र क्यों मानने लगे हैं ! आपको किस्ती दूसरेंने कैदी 


(५) 


वयं अपनेही विचारोंसे और अपनेही प्रयत्नोप्त 


नहीं बनाया है। स्वयं 
आप केदमें गये हैं ओर पराधीन बने हैं )!! ओर जब कभी आपकी 


मुक्ति होगी तब आपको कोई दूसरा स्वतंत्र नहीं कर सकेगा, जब- 
तक आपको ज्ञानसे वेसा अनुभव नहीं होगा । अर्थात्‌ आपके 
बंधनके लिये तथा आपकी स्व॒तंत्रताके लिये आपका पन ही 
कारण है | अर्थात्‌ आपके विचार जैसे होंगे वैसे आप बन सकते हैं। 

तात्पये राजा बननेके आपके विचार होंगे तो आप राजा बन 
सकते हैं, और सम्राट्‌ बननेका आपका विचार होगा तो 
आप सम्राट्‌ भी बन सकते हैं ।|न आपको केई पराधीन रख 
सकता है और न आपको कोई स्वतंत्र कर सकता है।“ आप ही 
आपके शत्रु ओर आपही अपने मित्र हें । ” आपही अपने 
तारक और आपही अपने मारक हैं। आपही स्वयं अपने उद्धारक 
हैं ओर आपही अपने पतनके कारण हैं । दूसरा कोई आपको 
कमी गिरा नहीं सकता ओर न ऊपर उठा सकता है। फिर में 
आपसे पूछता हूं कि आप अपने आपको क्यों गिरा रहे हैं ! अपना 
साम्राज्य आपने क्‍यों गमाया ? अपना महाराज्य आपने क्‍यों तोड़ 
दिया £ अपने राज्यसे आप क्यों भाग गये * 

क्या आपको पता है कि आप कोन हैं ? में यदि कह कि आप 
स्वयं “ इंद्र ” हैं, तो कदाचित्‌ आप मानेंगे भी नहीं ! परंतु वेद्‌ 
ही कहता है कि जीवात्माका नाम इंद्र है। आप जीवात्मा हैं, इस- 
लिये आपमेंसे प्रत्येक “ इंद्र ” है । आपकी माषामें भी इसका 
प्रमाण हे, आप अपने हाथ, पांव, आंख, नाक, आदिको “ इंद्रिय ” 
कहते हैं । “ इंद्रेय ” क्‍या है ! जो “ इंद्र ” की शक्ति है वह 


(६) 


ही “ इंद्रि-य ” होती है। आप अपने अवयर्वोको इंद्रिय कह रहे 
हैं ओर मान रहे हैं, इससे सिद्ध है कि आप अपने आपको भी 
“४ इंद्र ” ही मान रहे हैं! फिर आपके “ राजा, महाराजा और 
सम्राट ” होनेमें शंका क्‍यों है ! यदि आप सचमुच इंद्र हैं तो 
आप सम्राट भी हैं। 

मनुष्योंके राजाको नरेंद्र ” कहते हैं, पक्षियोंके राजाको 
: खगेंद्र ' कहते हैं, मगोंके राजाको “ मूर्गेंद्र ' कहते हैं । 
नरोंका इंद्र, खगो ( पक्षियों ) का इंद्र, मृर्गोोका इंद्र जो होता 
है, वह उस उस नजातिका राजाही होता है। इस प्रयोगसे आपको 
ज्ञात होगा, कि इंद्र शब्द राजा; महाराजा और सम्राटका भाव 
बताता है । वेद मी कहता है कि--- 

( १ ) इंद्रःसत्यः सन्नाट ॥ . ऋ, ४।२ ११० 

( २) त्वमिंद्राउघिराजः ॥ अ. ६॥९८।२ 

( ३ ) इंद्रो यातो<बसितस्य राजा ॥ ऋ. १॥३२।१५ 

“(१) इंद्र सच्चा मरम्राद है, (२) हे इंद्र | तू 
अधिराजा हे, ( ३ ) हंद्र स्थावर जंगमका राजा है ।” 

यह वेदका कहना है। जिस कारण जीवात्मा इंद्र हे, उसी 
कारण जीवात्मा सम्रादू, अधिराजा, ओर स्थावर जंगमका 
पहाराजाभी है | यह निश्चय रखिये कि वेदका कहना कभी 
असत्य नहीं हो सकता | यह दूसरी कत है कि आप वेदके 
कथनकी न मानते हुए अपने आपको हीन दान ओर दुर्बल 
मान रहे हैं ! ओर यही कारण है कि आप स्वयं राजा और 


(७) 


महाराजा होते हुये भी साधारण केदीके समान पराधीन बन गये! 
हैं | आप सम्राट्‌ होनेपर मी अपने आपको पराधीन समझ रहे 
हैं ! ! |! आप स्त्रामी और घनी होते हुए भी दास और निर्षन 
बने हैं ! यदि आप आज्ञा करेंगे तो आपकी आज्ञा मानी जा 
सकती है, परत कविचारोंके आधीन होनेके कारण आप आज्ञा, 
करना ही भर गये हैं ! ! 

प्रिय पाठकों ! सोचिये तो सही, यह क्‍या चमत्कार है * 
जीवात्मा राजा और महाराजा है और उसका राज्य अथवा साम्राज्य, 
इस देहमें हैं। परत इसमें कितना परिवर्तन आगया है; कि यह 
महाराना ओर सम्राट आत्मा यहां ही अपने राज्यमें, तथा अपनी 
ही राजधानींमं अपने आपको कैदी समझने लगा है !! अपना 
साम्राश्य शत्रअंके आधीन करके स्वयं हीन ओर दान बन 
कर दूसरोकी सहायतासे अपना गुजारा चकानेका यत्न कर 
रहा है ! ! ! स्वयं समये होते हुए निबछके समान व्यवहार कर 
रहा है ! ! 

अहमिंदो न पराजिग्ये ॥ ऋ १०॥४८।५९ 

८४ में इंद्र ह॑ं इसलिये मेरा परामव नहीं हो सकता ” यह 
इसका भाव होना चाहिए था, परंतु इस उच्च मावक स्थानपर 
यह समझता है कि “ में अनादिकाल्से बंधनमें हूं, में केदी हूं, में 
कारागृहम हूं, में कमी स्वतंत्र नहीं था, मैं पराभूत हुआ हूं |” यह 

महाराजा ऐसा पागल बना है ! यह सम्राट स्वयें केदम जाकर रहा 

है |! ! अब इसका यह पागरूपन केसे दूर हो सकता है ! 
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कुत्सित विचार इसके शत्रु हैं, हीन भाव इसके घात करनेवाले 
हैं, अपनी शक्तिपर अविश्वास होनेस उक्त श्र प्रबल होते हैं, 
ओर आत्मिक बढूपर इढविश्वास होनेसे उक्त शत्रु दूर होते हैं । 
इसलिये, हे भाई जिवात्मन्‌ ! यह बात समझे, कि ४ तुझारा जय 
और पराजय तुझारे अंदरके भावोंके अनुकूल होता है। ?” 
इसलिये वेद कहता है कि “ कानप्ते अच्छी बात सुनो, आंखेसे 
अच्छे पदाथे देखो, और आयु समाप्त होने तक ज्ञानिययोंकी 
सेवा करो । ” ऐसा करनेसे सुविचार जागृत रहते हैं ओर 
सुविचारोंके कारण सदा विजय होता है। यह सम्राट आत्माराम 
महाराजाबिरान है, इसके राज्यमं एक तरफ सप्त ऋषियोंका पवित्र 
आश्रम है। य सप्तकऋषि इस पवित्र आश्रममें यज्ञयाग कर रह हैं; 
देखिये इनका पम्तत्र केसा चल रहा है !! यह सो वर्ष चढनेवाला 
सत्र है। सप्तकषि ही स्वयं इसमें हवन कर रहे हैं देखिये--- 

सप्त ऋषयःप्रति हिताः शरीरे सप्त रक्षंति सद 

मप्रमादं ॥ यजु. ३३॥५९ ५ 

“ सात ऋषि प्रत्येक शरीरमें ( हिताः ) रखे हैं, और दूसरे 
सात ( अ-प्रमादे ) दोष न करते हुए इस ( स॒दं ) यक्ञगहका 
रक्षण करते हैं। ” 

इस मंत्रम॑ सप्तऋषियेंके सो वर्ष चलनेवाढे सत्रका वर्णन है। ये 
सप्तऋषि कोन हैं ? इस शेकाका उत्तर यह है ॥कि, सात ज्ञान 
इंद्रियां ही सप्त ऋषि हैं। दो आंख, दो कान, दे नाक, एक 
वार्गिद्रिय इन सात इंद्रियोसे ज्ञान अंदर आता है । ऋषियोंका 
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ज्ञान-यज्ञ ही हुआ करता है । मस्तिष्कके अम्निम ज्ञानकी आहुतिया 
ये सप्तकषि डाछ रहे हैं और इनका यह ज्ञानयज्ञ सौ वषे तक 
चलता रहेगा । क्‍यों कि मनुष्यकी साधारण आय सो वर्षकी है, सो 
-वषे चलनेव,छा यह ज्ञानप्तत्र विशेषतः मस्तकके विभागमें ये सातों 
ऋषि चला रहे हैं| इनका मुख्य हवन कंंड मस्तकमें है । इनके 
द्वारा प्राप्त ज्ञान मस्तिष्कमें संकलित हो रहा है । ये ज्ञानी ऋषि 
आह्मण हैं। यह ब्राह्मणोंका ज्ञानयज्ञ है। उक्त सम्रादके राष्ट्रम यह 
यज्ञ चल रहा है, और यज्ञका फल सम्राटकों भी मिल रहा है। 
प्रमानन जो कार्य करते हैं, उसका अश महाराजाधिराजको कर 
रूपसे मिलनाही चाहिए। ब्राह्मणों ज्ञानयज्ञमे ज्ञानके संस्कार आत्म- 
' तक पहुंचते हैं, यही ब्राह्मणोंका करभार है। 


पुरुषों वाव यज्ञ:॥ छां. उ. ३४१११ 

४ मनुष्य यज्ञरूप है। ?” जनन्‍्मसे मरण तक यह यज्ञ चलता 
है, इसके तीन सवन निम्न प्रकार हैं-- 

तस्य यानि चतुर्विशति वर्षाणि तत्मातः सवन॑० 

॥ १॥ यानि चतुश्चत्वारिंशद्वपांणि तन्माधथ्य 
दिन सवबनं० ॥ ३॥ यान्‍्यष्टाचत्वारिशद्वर्षाणि 
तृतीय सवनं० ॥ ५॥ छां. उ. ३१६ 


४ मनुष्यके आयुष्यके पहिले चोवीस वर्ष इस यक्ञका प्रातः 
-सवन है, उसके पश्चात्‌ के चवाद्ीस वर्ष इस यज्ञका माध्यंदिन सवन 
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अस्तु । ये सब्र कमवीर दोषोको दूर करके दुःखोसे बचाते हैं इस 
डिये कहा है हि--- 

सप्त रक्षाति सदमप्रमादम । य. ३३।५९ ५ 

« ये सात क्षत्रिय इस यक्षका रक्षण करते हैं । ” क्यों कि 
रक्षा करनेका कार्य क्षात्रियोंकाही है । सात ब्राह्मण यज्ञ कर रहे हैं, 
ओर सात क्षत्रिय उम्त यज्ञकी रक्षा कर रहे हैं। यहां सात 
जातियां सम्झना उनित हैं कथोंकि एक कानके अधिकारम करोड़ों 
छोटे कीटाणु काये कर रहे हैं, उसीप्रकार बाहुमें भी करोड़ों क्षत्रिय 
कीटाणु है । इप्तप्रकार यह महाराज्य करोडों ब्रह्मक्षत्रियोंका साम्राज्य 
है तथा क्षत्रियोंके समूहमें वैश्यशूद्रादिक सबही विद्यमान हैं। 
इस संपूर्ण महाराज्यका महाराना आत्मा हैं, इसल्यि यह सच्चा 
महाराजा है। इसकी व्यवस्था निम्नप्रकार है--- 


आत्मा .... .« महाराजा अथवा सम्राट, 
बुद्धि... -« आमंत्रण परिषद, मंत्रीमंडल, 
मन .... --- सभा और सविति, 

ज्ञानद्रिय ......... ब्राह्मण दल, 

कमेंद्रिय .... .... क्षत्रियादिकोंका संघ 

शरीर .... «४ राष्ट्र, कमैभप्ति 


समा ओर समितिमे ब्राह्मणक्षत्रियादिकोके प्रतिनीषि निस 
ज्यवस्थासे आते हैं, उसी व्यवस्थासे ज्ञान और कम इंद्रियोंके 
अंश मन संमिश्रित हुए हैें। इसप्रकार यह साम्राज्य है। 
इसके अतिरिक्त जो अंदरके स्थानमें अन्य वीर इस राष्ट्का- 
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हित कर रहे हैं उनकी गिनती हुई नहीं है । उनका समावेश 
उक्त क्षत्रियोम ही करना उचित हे । 

इसप्रकारके राष्ट्॥ अधिपति यह जीवात्मा है । जब यह 
स्थूड शरीर पर काये करता है तब इसकी पदवी ४ राजा ”! 
होती है, जब यह सुक्ष्मशरीर पर कार्य करने प्रवीण होता है, 
तब इसको “ महाराजा ” कहते हैं । जब यह कारणशरीर 
पर काये करनेमे कृतकारी होता है तब इसीकी “ सम्राद 
कहते हैं अर जब यह महाकारणशरॉरमें निवास करके वहांका 
आनंद अनुभव करने छाता है तब इसीका “ स्व॒राट्‌ ” किक 
“४ बराट्‌ ” कहते है । यहीं इसका मुक्त अवस्था है, इससमय 
यह अपने ही तंजप्ते प्रकाशित होता है। अन्य शब्दद्वारा प्रकर 
होनेवा्ीं अवस्थायं इससे छोटीं अक्स्थार्य हैं | जीवात्माकी 
सबसे श्रेष्ठ अवस्था खराट और विराट शब्दुद्वारा प्रकट हो रही 
है । यही स्वराज्यका महत्व है । 

अब पाठक जान गये हांगे, कि हरएक मनष्यक्रे अंदर जो 
आत्मा बेठा है, वह ही राजा, महाराजा, सम्राट, सराट, आदि 
हैं; परंतु हीन विचारोंके आधीन होनेके कारण वह अपने अधि 
कारसे भ्रष्ट हुआ है, जब इसको आत्माकी शाक्तेका अनुभक 
होगा तब वह अपने स्वराज्यमें आनंद करने लगेगा । 

इसके साम्राज्यका वणेन जितना चाहे विस्तार परक कथनः 
किया जा सकता है ओर उसका संक्षेप भी किया जा सकता है। 
यहां सारांशसे इसका स्वरूप बताया है। अब इत्तका चित्र बना- 
कर उक्त बात ही फिर लिखता हूं--- 





क्षत्रिय श्रवीर 
ः ; 
ब्राह्मण ; वैश्य ; 
हृदय ,.. ... नाभि... ...मध्य . 
| मस्‍्तक जनन इंद्रेय 
! बाह शु 
ज्ञानयक्ञ शौयेयक्ञ वीययह्न 


उक्त चित्रसे व्यक्तिमें और राष्ट्रम जिन बातोंकी समता है उन 
बातोंकी कल्पना व्यक्त हो सकती है। तथा शरौरमें राष्रभाव और 
राष्ट्रमें शरीरमाव किसप्रकार समझा जा सकता है, इसकामी ज्ञान 
हो सकता है । वेदकी गुह्मब्रात समझमें आनेके लिये इस कहर्पना 


की पूर्ण जागृति होनो चाहिए , देखिये; 


( १) मनुष्यका शरीर ( मनताका अथवा ) राष्ट्रका संकुचित 





श्द्ठ 


पाद 


देहयश्ष 


आकार है 
( २ ) राष्ट्‌ अथवा जनता मनष्यका विध््तृत शरीर है । 
दिल 0 ब्राह्मण वे 
कब विन मिल कि 
० जज क्षत्रिय वर्ण 
४ "7777 
सेवा "्प--- बेश्य वर्ण 
व्यक्ति ७ कि श्र वर 
ब्यश्टि समष्टि 





। 
| 
। 
| 
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इस प्रकार यह विस्तार और संकोच की कह्पना है। एकद्ह 
में जी गण हैं वे है राष्ट्रमें वर्गरूपमं परिणत हुए हैं | अपने अंदर 
'राष्ट्रीयता ओर राष्ट्रमें अपनापन देखना चाहिये । समष्टि व्यष्टिमें 
'एक भावनाका दुशेन करना चाहिये । दोनों स्थानोमे काये करने 
वाले एकही प्रकारके नियम हैं| जिसके विचारमें यह बात आजायरग्गाी 
-वह अपने आत्माका साम्राज्य हक प्रकार मान सकता है | 
अपने शरीरम ब्राह्मणक्षत्रियोंका तथा अन्य वर्णोका निवास 
इसप्रकार जाना जा सकता है। यह अपना ही वेभव है । परंतु 
,जिनका उक्त स्थानमें वर्णन किया है वे ब्राह्मण और क्षत्रिय वेवन 
लेकर काये करनेवाले हैं, यह बात भुलनी नहीं चाहिये। जबतक 
आप उन ब्राक्मणोंको दक्षणा देंगे, तबरदक वे आपका यज्ञ चलते 
'जाँयगे; तथा जबतक आप क्षत्रियोंकों वेतन देँगे तबतक वे इस 
राष्ट्रका संरक्षण करते रहेंगे । आंख, नाक, कान आदि ज्ञान इंद्रिय 
-तथा हस्तपाद्‌ आदि कम इंद्रेय ये यहां इस शरीरम॑ तबतक ही 
काये कर सकते हैं, कि जत्र तक शरीरको अन्न मिलता रहेगा | 
शरीरको जो अन्न प्राप्त होता है वह रसरूपसे प्रत्येक इंद्रियको 
मिलता है | यही इनका वेतन है । 
वेतन लेकर राष्ट्रसेवा करनेवाले बुरे नहीं होते, परंतु “ जो 
अवेतनिक स्वयंसेवक होते हैं उनकी योग्यता निःसंदेह विशेष 
होती हैं । ” उक्त ज्ञानवीर और कर्मवीरोंकी वेतनिक सेवा है । 
मिम्रप्रकार माप्तिक वेतनपर अध्यापक ओर सैनिक राष्ट्रमें रखे 
जाते हैं उसीप्रकार इनका काये शरीरमें है। नाकके लिये सुगंष 
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ही चाहिये, दुगैध आनेपर यह नारान होता है, आंखक्ी उत्तम 
सुंदर आकार चाहिए, कुरूप शकर्छें सन्‍्मुख आनेपर यह घब्राता 
है, कानके छिये मधुर स्वर चाहिये, ककंश आवाज जब आने रूगता 
है तब यह असतुष्ट होता है, निह्ाके लिये उत्तम स्तरादु पदार्थ 
चाहिये, वेसे पदार्थ न मिलनेपर यह हठ करने छगती है | नचर्मेंद्रिय 
को नरम नरम स्पशेवाले पदार्थ चाहिये तब काये करता है नहीं 
तो हडताल करने छगता है । इसप्रकार ये अध्यापक किंवा 
ब्राह्मण बडा ऐश आराम चाहते हैं, इनमेंसे कोई भी कष्ट करनेके 
लिये तेयार नहीं है । इनको कितनी भी दक्षिणा दी जावे, ये कभी 
तृप्त नहीं होते | इनके अंदर इस प्रकार भूख हेनिप्ते इनका वेतन 


कि 


बदते बढ़ाते महाराजासाहेब किसी किसी समय तंग आजाते हैं, 
परंतु इनको उप्तकी कोई पर्वाह नहीं है। “ ऐसे वेतनिक सेवक 
राष्ट्रका क्या छाभ करेंगे ?” 

हाथ, बाह आदि क्षत्रिय भी वेतन मिलने तक ही सेवाका कारये 
करते हैं। मल मृत्र द्वारंके रक्षक भी थोडीसी ।वैरुद्ध बात होनेपर 
ऐसे नाराज होते हैं, ओर अपना काम छोड देते हैं । इन मभंगी- 
योंकी हडंताछ जब इस राष्ट्में हो जाती हे तब संपूर्ण राष्ट्रपर 
बडी ही आपत्ति आ जाती है। 

इसप्रकार उक्त ब्रह्मणों ओर क्षत्रियोमें पूर्ण स्वाथ होनेसे, 
ये अपने सुखक़ा विचार अधिक करते हैं ओर सब शरीर- 
रूपी राष्टका विचार कम करते हैं । इनमें जाति भंद भी 


45, 


ऐसा कठोर है, कि एक नातिका वीर दूसरी जातिके वीरका 


(१७) 


स्थान स्वीकार करनेके लिये कभी तैयार नहीं होता, इसीलिये कान 
कमी आंखके स्थानपर नहीं आता !! अपनी अपनी जातिके बंधनोंमें 
ही ये रहते हैं । इसप्रकार इनके आपसके झगडे और इनका 
स्वार्थ है । जब तक ये खुश रहते हैं, तब तक कार्य ठीक चलता 
है, परंतु जब ये बिगड़ बेठते हैं, तब बड़ी विपत्ति होती ह। 
इसलिये महाराजाका इन पर पूरा विश्वास रखना उचित नहीं है । 

यहां बहुत पाठक कहेंगे, कि ऐसा सम्राट्‌ बनना बडा ही 
कष्टप्रद है ! ! सचमुच यही अवस्था है । जो सम्राट अपने 
तनख्वा दार सेनिकोंके बलपर विश्वास रखता है, और उनके 
शख्राखोंसे अपने आपको बलवान समझता है, वह वेसाही 
फंस जाता है कि जेसा जीवात्मा इन इंद्रियोंपर विश्वास 
करता हुआ फंसता है । जब इस प्रकार जह जीव इन इूंद्रेयोंके 
आधीन हो जाता है तब उप्तपर जो विपत्तियां आती हैं, उनका 
वर्णन करना अत्यंत कठिन हे । 

यादें केबल इतने ही इस राष्टके सेवक होते, तो इसके साम्रा- 
ज्यम कोई गोरव न होता; क्योंकि उक्त वीरोंके स्वार्थ्ये साथ साथ 
उनको आराम और विश्राम भी बहुत लगता है। आधा प्तमय तो 
इनके आराम ओर विश्राममें ही चले जाता हे। वेतन लेंगे, आराम 
ओर विश्राम करेंगे और शेष समयमें यदि य खश रहे तो हो 
काम करेंगे ! ! ! यह इनकी अवस्था है | इसलिये इनको रक्षाप् 
इस राष्टकी रक्षा नहीं हो सकती । फिर इस सम्राट्को किन वीरों 
पर निभर रहना चाहिये ? 

यो० २ 


( १८ ) 


इस राष्टरम अवैतनिक काये करनेवाले कई स्वयं सेवक हें 
वे ही इस राष्टके सच्चे हिताचिंतक हैं | ये बिलकुल वेतन नहीं 
छेते, मोग नहीं भोगते, आराम और विश्राम नहीं करते ओर निरं- 
तर कार्य करते हैं । इनपर विश्वास करके ही सम्राटकी आराम 
प्राप्त हो सकता है, इनका वर्णन वेद निम्न प्रकार कर रहा है--- 


सप्ताप: स्वपतो लोकमीयुः तन्न जागतो अस्व- 
प्रजो सच्नसदों च देवों ॥ यजु. ३३॥५५ 


« जब उक्त सातों वीर सोनेवालके स्थानमें लीन होते हैं, तब 
उस सन्नमें कमी न सोनेवाले दो देव जागते हैं। ” 


ये हमेशा जागनेवाले और कभी न सोनेवाले देव श्वास और 
उच्छास हैं । येही प्राण हैं। इनके पांच भेद हैं, प्राण अपान व्यान 
उदान और समान । ये इनके मुख्य भेद हैं, इनके अतिरिक्त और 
इंच भेद हैं, नाग कूमे ककल देवदत्त और धनंजय ये उपप्राण हैं। 
सब मिलकर प्राणके दस भेद हैं। ये दस महावीर इस राष्टकी 
अंवैतनिक सेवा करते हैं | भोजन मिले न मिले, विश्राम मिले न 
मिले, सुख होते दुःख होवे, संपात्ति मिले अथवा आपत्ति आवबे इन 
महावीरोंकों निरंतर सेवा चलती है । ज्ञानेद्रियोंके पंडित, कर्मेद्रियोंके 
शर निद्रामें सो जाने पर भी, ये अवैतनिक महात्रीर स्वयंसेवक 
अहर्निश काये करते ही रहते हैं| ये थकते नहीं, विश्रःम नहीं 
करते, और कभी अपना कारये बंदभी नहीं करते हैं | जब ये अपना 
कार्य बंद करते हैं तब यह संपुण साम्राज्य टूट जाता है, जब तक 


(१९ ) 


इनकी सेवा चलती है तब तक इस साम्राज्यमें अद्वितीय “ जीवन * 
रहता है । 

इनकी निःस्वार्थ सेवा होती है, न इनकी खुशबूसे प्यार होती 
है और न बदबूसे वैर होता है; न॑ ये सुरूपतापर प्रेम करते हैं और 
न कुरूपतासे द्वेष करते हैं; न मधुर खरसे इनकी रुचि है और न कठोर 
ख्रसे अप्रसन्नता है, न ये मुदुस्पश चाहते हैं और न तीक्ष्णस्पशका 
तिरस्कार करते हैं । एकही प्रकारसे ओर एकनिष्ठासे ये 

अव्याहत राष्ट्सेवाका कार्य करते हैं। यह इनकी इसप्रकार 

निःखार्थ सेवा होती है, इसीलिये जीवात्माकों सम्राट्‌ होनेका आनंद 
है। इनके साथ रहनेसे तथा इनकी सहायतासही सम्राटकी स्वानेद 
साम्राज्य प्राप्त होता है। इसप्रकार “ जो सम्राट्‌ वेतन लेन- 
वाले सनिकोपर विश्वास न करता हुआ, अवेतनिक नि+ 
स्वार्थी राष्ट्रहितेकतत्पर महावीरोंकी अनुकूलता संपादन 
करेगा वह ही सच्चा सम्राट बनेगा ”? 

प्रिय पाठकों ! आपके राज्यमें अथोत्‌ आप प्रत्येकके शशरमें 
प्राणही अंवेतनिक महावीर हैं ओर उनकीही निःस्वार्थी सेवा 
आपके स्वास्थ्यके लिये हो रही है। इस बातका अनुभव कर लीजिये 
और इन महावीरोंका खागत करनेके लिये तेयार हो नाइये । 
आप जितना ख्याल अपने इंद्रियोंका करते हैं उतना इन प्राणोंका 
नहीं करते ! ! यह आपकी बडी भारी भूल है । आप अपने सच्चे 
हितिषियोंका ख्याल नहीं करते, परंतु स्वार्थी सेवकॉकाही विशेष 
विचार कर रहे हैं ! | ! 


( २० ) 


आप पूछेंगे कि इन महावीरेंका सत्कार कैसा किया जा सकता 
है : “ प्राणायाम ” की विधिप्ते इनका सत्कार किया जाता है। 
प्राणायामद्गारा इन महावीरोंका सत्कार करेंगे तो आपका बडा लछाम 
हो सकता है। आपका साम्राज्य दीबषकाल तक रहेगा। उनका 
स्वागत करनेसे आपकाही अपना गोरव बढ़ना है। वे बिचारे खयय॑ 
कुछ चाहतेही नहीं, खानिपीनिके विना आपकी सेवा कर रहे हैं; फिर 
उनका सत्कार करनाभी आपस्ते नहीं होता ! 

इसलिये प्रियपाठकी | अपने प्रा्णाका सत्कार कीजिये | संबेरे 
और शामकी नियमपृवक और विधियुक्त प्राणायाम कीजिये । अपनी 
प्राणशक्तिका महत्व जानकर, उनका प्रभाव समझकर और उनका 
कार्य पहिचानकर उनका सत्कार कीजिय । 

४ विधियुक्त प्राणायाम करनेसे आपका उत्साह बढ़ेगा, 
दीर्घ आयु प्राप्त होगी और अपूब आनंद अनुभवर्म आ 
जायगा | इसलिये इन अवेतनिक स्वयंसेवकोंका ही सदा 
सत्कार कीजिए | भूलना नहीं | ” क्‍या आप इस बातका. 
स्मरण रखेंगे ! 


(१५१ ) 


“ट ०१“ जबकि: 


योग साधन । 
( २ ) सामान्य स्वरूप । 


'/ 0 #६09 है. है हु... 








वैदिक धमेके तत्व आचरणमें लनेके लिये योगस्राधन का 
अनुष्ठान करनेकी अत्यंत आवश्यकता है । योगसाधनके विना 
घमंका आचरण होना कठिन है । इसलिये योगसाधनका विचार 
करना आवश्यक है । 

चित्तकी वृत्तियोंका निरोध ही योग है । गीतामें कहा हैं कि 
कर्मकी कुशछूताका नाम योग हैं तथा सुख और दुःखके विषयम 
जो समता बुद्धि होती है उसकी योग कहते हैं । सुख प्राप्िस 
हे होता है तथा दुःख प्राप्त होनेसे विषाद होता है । 
बाहिरके सुखदुःख़का जो यह इृष्ट ओर अनिष्ट परिणाम 
चित्तपर होता है उससे चित्तकी वृत्ति ऊंची नीची होती है । 
इस प्रकार चित्त चंचल होनेके कारण अस्वस्थता होती है । 
इस अस्वस्थताकों दूर करना ओर चित्तकी समता स्थिर करना 
येगका प्रयोजन है। चित्तकी चंचल वृत्तिकें कारण मनष्यका 
अत्यंत नुकसान होता है। इसका अनुभव विचारकी दृश्सि 


प्रत्येक दिनके व्यवहारम पाठक देख सकते हैं । 


री, 


जब योगकी पिद्धि होती है तब आत्मा अपने निनरुपमें 
स्थिर रहता हैं। साधारण अवस्थामें आत्मा चित्तकी वृत्तियोंके 
साथ भ्रमता रहता है। निंप्त समय चित्तर्म जो वृत्ति होती है 
उम्र वृत्तिक अनुसार आत्मा बन जाता है । यही आत्माकी 
पराधीनता है । अर्थात्‌ इस आत्माकी पराधीनताकों दूर करके 
उसको स्वतंत्रता प्राप्त करा देना योगका कार्य है; इस प्रकार 
योगसाधनसे ख्वातंत््य प्राप्त होता है। इस लिये हरएक मनुष्यको 
येगसाधन करना आवश्यक है। 

वित्तकी वत्तिमें काम, क्रोष, ले!भ इत्यादि विकार उत्पन्न होगये 
तो आत्मा भी कामी क्रीधी छोमी होकर अनथे करनेके लिये 
प्रवृत्त होता है । इस प्रकार काम क्रोधादि शत्रुओंके आधीन हो 
जानेते आत्माका स्वातंत्य नष्ट होता है । यही साधारण लेगोंकी 
अवस्था है । यही पारतंत्य है और यही दुःख है; इसको हटाना 
प्रत्येकका पुरुषाथ है । 

जीवालाकी स्वतंत्रता उसको प्राप्त करा देना योगका उद्देश 
है। आत्मा सबका राजा है, चित्तकी वत्तियोंका वह गलाम नहीं 
है परंत उनका वह स्वामी है । मन और बद्धिका वह प्रभ है । 
इंद्रियोंका वह अधिष्ठाता है, इसका ज्ञान आत्माकों योगप्ताघन 
द्वाराही प्राप्त होता है। योगसाधन करनेके पृत. जो आत्मा अपने 
आपको चिक्तवृत्तियोंका गुठाम समझता था, वह ही आत्मा 
येगसाधन करनेके पश्चात्‌ अपने आपको स्वामी और अकि- 
छाता अनुभव करने लगता है | यह योगसाधनका महत्व है । 


( १३ ) 

चित्तकी पांच वृत्तियां होतीं हैं और प्रत्येकके दो भद्‌ हेते . 
हैं । एक चित्तकी वृत्ति होती है वह केश उत्न्न करती है और 
दूधरी वृत्ति होती है वह क्ेशका निवारण करती है । देखिए 
कामका उपभोग करनेकरी एक चित्तकी वत्ति होती है उसके प्रबल 
हो जानेसे मनुष्य कामी बनता है और अपनी शाक्तिका नाश 
करता है। यह छलेशकारक चित्तवृत्ति है । इसीप्रकार अनेक 
भेद इसमें हैं उनका विचार पाठक कर सकते हैं । छेशकों दूर 
करनेवाली दूसरी वृत्ति चित्तमें उत्पन्न होती है वह कहती है 
कि परोपकार करो, इश्वरमक्ति, करो आदि । इस वृत्तिसि छेशोका 
निवारण होता है ! 

( १) प्रमाण, ( २ ) विषयेय ( ३ ) विकल्प, ( ४ ) 
निद्रा और ( ५ ) स्वाति ये चित्तकी पांच वत्तियां हैं । ये 
वत्तियां ही केशकारक और क्लेशनिवारक हा सकती हैं । जैसा 
उदाहरण के लिये देखिए, योग निद्रा लेनेसे मनप्यका आरोमग्य 
बढता है इस लिये निद्रा छेशनिवाकक कही जा सकती है | 
परंतु यही निद्रा अत्यंत आने लगी तो सुस्ती बढ जानेके कारण 
मनुष्य निकम्मा हो जाता है । इसीप्रकार स्टृति वृत्ति है 
म्मरण शक्तिको स्मृति कहते हैँ। अच्छे अच्छे उपदेशोॉका 
स्मरण रखनेसे मनुष्यका अम्युद्य हो सकता है; परंतु दूसरोंके 
दोषाकाही निरंतर स्मरण करनेसे मनुष्य गिर जाता है, अथात्‌ 
यही स्मरण शक्ति जेसी उन्नातेका साधन हो सकती है उसी 
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प्रकार गिरावटका हेतु भी बन सकती है | इसीअकार अन्य सब 
वत्तियेंकि विषयमें समझिए । 

प्रत्यक्त प्रमाण, अनुमान और आमम ये तीन प्रमाण हैं। 
प्रमाणवृत्ति तीन प्रकारकी होती है। प्रत्यक्ष प्रमाण, अनुभान 
प्रमाण ओर आगम प्रमाण । जो इंद्वियों द्वारा प्रत्यन्त अनुभव 
प्राप्त होता है वह प्रत्यक्षप्रमाण हैं । प्रत्यक्ष ज्ञानके अनुसार 
जो तके किया जाता है उत्तको अनुमान कहते हैं। तथा प्राचीन 
सत्पुरुषोंका जो अनुभव शब्दोंमें संग्रहीत होता है वह आगम 
होता ह | यह वृत्ति भी केशकारकक और छेश निवारक होती 
है | सदगुरुके शब्द पर विश्वास रखनेसे छाभ हो सकता है और 
ढेंगीके शब्दपर विश्वास रखनेसे हानि हाती हैं । प्रमाणपृर्वेक 
तके करनेसे हाम होता है परंतु वितकेसे हानि होती है। 
इस प्रकार प्रमाणवत्ति लाभदायक भी है और हानिकारक 
भी होती है। 

उल्टा ज्ञान होना विषयेय कहलाता है | यथार्थ स्वरूपसे मित्र 
कुछका कुछ समझना विपयेय वृत्ति कहलाती है। पदार्थका वास्त- 
विक यथार्थ ज्ञान हेनेसे लाभ और उल्टा ज्ञान हेनेसे नुकसान 
हो सकता हैं| कई लोक अमसे हानिकारक पदाथको 
उद्धारक समझते हैं ओर सत्य श्रेष्ठ उद्धारकक्ो हानिकारक 
समझते हैं और फंस जाते हैं। यह उल्टा ज्ञान है। मनुष्यको इस 
प्रकारकी विपरीत मावनासे बचना चाहिए । 


हम) 


हे 


केवल शब्दसे ही एक कल्पना प्रस्ीरेत होती है परंतु वास्तवर्में 
उस शब्दका वाच्य कोई पदाथ नहीं होता । इस प्रकारके 
कल्पनामात्रकोी विकल्प कहते हैं । पारसंस सोना होता है 
ऐसा समझा जाता है। यहां पारस न होते हुए भी उस्की 
कल्पना लोगेंमें है। इसके अ्रमसे लोग फंसते हैं, मिथ्या मागसे - 
गोते खाते रहते हैं । इसीप्रकार इस विष्यकी ओर भी बाते देखनी 
होती हैं | मनुष्यकी सुंदरता, चेतनता, कुरूपता आदि शब्द हैं 
परंतु मनुष्यसे मिन्न इनका अस्तित्व नहीं है। इसीप्रकार इस 
विषयम समझिए । 

निद्राका अनुभव सबको है । प्रत्येक प्राणी प्रति दिन निद्राका 
अनुभव लेता है। निद्राके समय अभावका प्रत्यय आता है। 
जागृति जो दिखाई देता था उस सबका उस अवस्थामें अभाष 
हो जाता है। परंतु जागनेके समय वह कहता है कि ९ आहा ! 
मुप्ते अच्छी नींद लगी थी, में अच्छी प्रकार सोया था । ” अर्थात्‌ 
निद्राम भी जीवको एकप्रकारका अनुभव आता है । यह एक 
चित्तकी वृत्ति है। 

पांचवी चित्तवृत्ति स्मृति है । अनुभव किये हुवे विषयका 
स्मरण करना स्मृति कही जाती है । 


>श का नम 





उक्त प्रकारकी पांच वृत्तियां हैं/।>इनेका हरौषष धर 
प्रतिदिन अनुभव होता है। प्रत्येक अंनुष्य इनब्े प्रतिदिन काम 
लेता रहता है। इससे बुरा भला उद्केग करता रहता है । इन 
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पांचों वृत्तियोंकी रोकनेका अभ्यास करना, इनको कुशल्तापूवेक 
रोकना, स्वाधीन रखना, योग होता है । इन वृत्तियोंके आधीन 
न होना परंतु अपने आधीन इन वृत्तियोंकी रखना येग है। चित्त- 
वत्तियोंके आधीन हो जानेसे अधोगति होती है और वृत्तियोंको 
अपने आधीन रखनेसे उन्नति होती है । प्रत्येक मनुष्य अपनी 
वृत्तियोंका विचार करेगा और उनको अपने स्वाधीन रखनेका 
प्रयत्न करेगा तो उसको पता लग सकता है, कि वृत्तियोंको स्वाधीन 
रखनेसे कितना आत्मिक बल बढ़ सकता है । आत्माके अंदर 
बड़ी भारी शक्ति है, परंतु चित्तवृत्तियोंके आधीन हो जानेसे 
वह आत्माकी शक्ति कम होती रहती है, ओर इसीलिये चित्त- 
वत्तियोंके आधान बना हुआ पराधीन जीवात्मा निबंछ और हता- 
शसा होता है। परतु निस समय वह अपनी प्रभुताका जानता 
है ओर चित्त्वत्तियोंका निरोध करता है; उस्ती समय वह बड़ा 
शक्तिमान बन जाता है । पराघीनतामें अशक्तता है और स्वाधी- 
नतामें बलिछ्ठता है । पराधीनताको दूर करना ओर स्वाधी- 
नताकी प्राप्ति करना योग है । 


अम्यास और वेराग्यसे वित्तवृत्तियोंका निरोध हो सकता हैं | 
अपना इष्ट हेतु सिद्ध होने तक प्रबल पुरुषार्थ श्रद्धाके साथ करने 
का नाम अम्यास है | वह अभ्यास बहुत कालतक लगातार और 
अच्छी प्रकार करनेसे लाभदायक होता है । चित्तकी वृत्तियोंका 
रोकनेका काम बडा बिकट है। आसानीसे नहीं हो सकता । इस 
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लिये बहुत कालपयत प्रतिदिन इृढनिश्चयसे प्रयत्न हनेकी 


बड़ी भारी आवश्यकता है । यह काम थोड़े दिनोंके अल्प प्रयत्नस 
ध्य होनेवाला नहीं है । तथा अभ्यास करनेका मार्ग भी योग्य 
होना चाहिए, अन्यथा सबका बिगाड होना संभव है । इस 
लिये अनष्ठानक्री ठीक विधि जाननेकी अत्यंत आवश्यकता है। 

विषयोंके मोग भोगनेकी जो तृष्णा होती है उस 
तृष्णासे दूर रहनेका नाम वैराग्य है । विषयभोगकी इच्छाका दमन 
करना योग्य है। विषयभोगकी इच्छा प्रबल होनेसे चित्तकी वत्तियां' 
भड़कने लगती हैं | इस लिये विषयभोगकी इच्छाका संयम करना 
उचित है। इस प्रकार निरंतर अम्यास ओर भोगेच्छाका संयम 
ये दोही उपाय हैं, कि निनसे चित्तकी वृत्तियोँका निरोध होता है 
और योगसाधन हो सकता है । इसलिये जो योगसाधन करना 
चाहते हैं उनकी उचित है, कि वे इन दो उपायोंका विशेष ध्यान 
रखें । इन दो उपायेंके विना योंगसाधन करना अशक्य हे । 

विषयभागकी तृष्णासे दूर रहनेका नाम वैराग्य है ऐसा ऊपर 
कहाही है। जब आत्माके स्वरूपको जाननेमें अमिरुचि बढ जाती. 
है, आत्माके एक एक गुणमें प्रीती और भक्ति बढने लगती है; 
तत्र प्राकृतिक भेोगोंसे मन हटता है, ओर न केवल प्राकृतिक. 
विषय परंतु प्राकृतिक गुणेके विषयमेंमी आप्तक्ति हटने छगती है ॥ 
यह अवस्था आत्माके शक्तियेंका अनुभव आनेपर प्राप्त होती है. 
इसलिये इसकी अ्रेष्ठता निःसंदेह है। 
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निरंतर अम्याससे और पृण वैराम्यसे जब आत्माका अनुभव 
होने लगता है तब उप्तकों अपने आत्माके स्वातंत्यका अनुभव 
आने लगता है| यही योगसिंद्धिका प्रारंम है । इंद्रियोंसि अनमव 
करने योग्य स्थूछ पदार्थपर चित्तकी एकाग्रता करनेतते आत्माके 
अनभवका किनिन्मात्र बोध होने लगता है, इसको वितक॑ अवस्था 
कहते हैं | सूक्ष्म तत्वॉपर मनकी एकाग्रता करनेसे जो आत्माके 
विविध सुक्ष्मशक्तियोंका अनुभव आने लगता है उसको विचार 
अउ्स्था कहते हैं | आत्माके आनंद स्वरूपका मनन और चिंतन 
करते करते जो एक अद्भुत हृपमय अवस्था प्राप्त होती है उसको 
आनंद अवस्था कहते हैं | देहांदि सब स्थल तत्वॉँसे मिन्न ख्तंत्र 
-एप्ता मैं आत्मा हं, में देहादिकोँकों चलानेवाला हूं, मेरे आधीन 
मन आदि शक्तियां हैं, में उनके आधीन नहीं हं, इस्रप्रकारके 
मनन और निदिष्यासनसे जो अपने खतंत्र अस्तिस्वका अनुभव 
प्राप्त होता है उसकी अस्मिता अवस्था कहते हैं | प्रारंभिक समा- 
धीके ये प्रकार हैं ऑर पहिलेसे दूसरा श्रष्ठ हु | इस समाधिकों 
-संप्रज्ञात समाधि कहते हैं; क्योंकि इसमें अपने अस्तित्वका भान 
होता है। में हूं; में खतंत्र हूं, में आनंदका उपभोग लेता हूं 
इस प्रकारकीं भावना यहां रहती है इसलिये यह प्राथमिक समाधि 
-कही जाती है। 

उक्त प्राथमिक समाषिमें चित्तकी वृत्तियां एकाग्र होकर रहतीं 
हैं। परंतु चित्तकी वृत्तियोका पूण छय नहीं होता | इसलिये इससे 
भी ऊपर चढ़नकी आवश्यकता रहती है। चित्तवृत्तियोंके पूण लयके 
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अनुमवका अभ्यास करनेसे सबते उच्च ऐसी एक अक्स्था प्राप्त 
होती है कि निस अवस्थामें केवल संस्कार मात्र शेष रहते हैं और 
सब्र अन्य रीतेसे अपनी केवल सत्ताका परम आनंद प्राप्त होता है !: 
यहां चित्तकी वृत्तियोंके साथ इधर ऊधर भटकना नहीं होता है 
परंतु केवल अपनीही शुद्ध अवस्थाका अनुभव आता है | यह 
अनुमव दूघरेकी अपेक्षासे नहीं होता परंतु केवल अपनाही अपनेमें 
होता है | इसलिये इस अवस्थाका वर्णन शब्दोंसे कहा नहीं जा 
सकता । यह श्रेष्ठ समाधि है। इसीको प्राप्त करना योगका उद्देश 
है। मनुष्य जब इस समापिको प्राप्त करता है तब उसको संदेह 
नहीं रहता । जबतक तर्क बातोंका जानना होता है तबतकही 
संदेह होता है । तकसे परे अनुभवकी अक्स्थामें संदेहका होना - 
ही असंभव हे । 

यह उक्त अवस्था योगसाधनके विविध उपायसे प्राप्त होती 
है । साधारण जनोंके लिये यही राजमार्ग है। परंतु इस जगतमें 
ऐसे सत्पुरुष होते हैं कि निनको उक्त उपायोंके विनाही समाधिकी 
अक्था प्राप्त होती है। पृवनन्मानिंत सुकृतके कारण जन्मसेही 
उनके आत्माम ऐसी विलक्षण शक्ति प्रदीप्त रहती है कि जिससे 
उनका आत्मा साधारण जनोंके समान ईंद्वियोंका गुढाम नहीं रहता, 
परंतु उनका खामी बनकर रहता है। तथा सूचना मात्रसे उनका 
चित्त मूल्प्रक्ृतिमें लीन होकर वे पूणे श्रेष्ठ समाधिका अनुभव हेने - 
लगते हैं । जिनका योगाम्यास पूर्व॑जन्ममें अधूरा रहता है उनको 
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पूवे अभ्यासका फल जन्मसेही प्राप्त होता है। अर्थात्‌ किया हुआ 
सत्कर्म मृत्यु होनेसमी व्यर्थ नहीं जाता है । यह नियम यहां सिद्ध 
होता है। 

इन सत्पुरुषोका विचार छोड दिया और साधारण जनोंकाही 
विचार किया, तो इन साधारण जनोंके छिये पर्वोक्त उपायोंके 
साधनकाही मार्ग है। इस योगसाधनके मार्ममें श्रद्धाकी सहायता 
अवश्य चाहिए । श्रद्धा न होनेसे योगमांगेका आक्रमण कदापि 
नहीं हो सकता । श्रद्धासे येगके साधनका अनुष्ठान करते करते 
'विलक्षण बल प्राप्त होता है । यही आत्मक वाय॑ कहलाता है । 
इस आत्मिक वीयेका अनुभव होते होते अपनी निनशक्तियोंकी 
'स्वृति जागृत होती है और इस कारण प्रल्ञोभनोंके उपीस्थित हेने- 
'प्रभी मन चंचछ नहीं होता | क्याके यह योगी अपनी शक्तियोंका 
स्मरण करता हुआ शत्रुभत भावनाओंसे परामत नहीं होता । इस 
प्रकार अपनी शक्तियोंका अनभव ओर स्मरण होनेसे उसके आत्मा 
एक प्रकारका आत्मविश्वास और विलक्षण समाधान उत्पन्न होता 
'है। उसके चेहरेपरही इस समाधानका आनंद बाहेरसे देखनेवालेंको 
दिखाई देता है। तथा उसकी बुद्धिकी ज्ञानशक्ति भी विछक्षण प्रभा- 
वशाली होती है। इसकोही प्रज्ञा कहते हैं । इसलिये इस अवस्पामें 
योगीको प्राज्ञ कहते हैं । साधारण जनोंकी उन्नति इस प्रकार 
होती है। 

जो मनुष्य दृढ निश्चयसे ओर अचल निष्ठासे योग साधन करने 
'छगते हैं उनको सिंद्धि शीघ्र होती है | परंतु जो प्रतिदिन अम्यास 


( है? ) 


नहीं करेगा, वर्षानवर्ष करता नहीं रहेगा, अथवा योग्य रीतिसे नहीं 
करेगा उसको योग्य सिद्धि नहीं हो सकती। इसका कारण 
स्पष्ट है। 

योगाम्यास करनेवालोंके प्रयत्न, साधारण, मध्यम और उत्तम 
होनेस सिंद्धिमी वैस्सीही साधारण, मध्यम और उत्तम होती है। 
इस मा्गमें यही विशेषता रहती है कि जिसका जेसा प्रयत्न होता 
है उसकी ठीक वैसी ही पिद्नि प्राप्त होती है। जो कहते हैं कि 
ध्यान अथवा संध्या आदि करनेम हमें आनंद नहीं होता, उनको 
यहां कहना है कि उनकी रीति दोष्युक्त होती है। रीति निर्दोष 
होगी तो सिंद्धि अवश्य होती है। 

इंश्वरकी भक्ति करनेते समाषि शीघ्र ही साध्य होती है। जो 
इंश्वरकी भक्ति नहीं करते उनको नाना प्रकारके विन्न होनेके कारण 


मिद्धि हेनिमें देरी होती है। तथा भक्तिके विना चित्तका क्क्षिप भी . 


होता है। इसलिये परमेश्वरकी दृढमक्ति योगसाधनमें आवश्यक है । 

कैश, कमे, कमका फल, और वासना इंश्वरम नहीं होतीं । 
उसमें न्यूनता न होनेके कारण क्लेश नहीं होते, सदा तृप्त होनेके 
कारण अपनी इच्छाकी तृप्तिके लियि कम करनेकी जरुरत उसको 
नहीं होती | बुरे मे कर्म न होनेके कारण कमके भोग वहां 
नहीं होते । यह बात आज प्राप्त हो गईं अब कहर दूध्री प्राप्त 
करूँगा इस प्रकारकी वासना वहां नहीं है। इस प्रकारका सदा 
पूणे आनंदघन, एक रस और सर्व प्रकारसे तृप्त और परिषूर्ण 
परमेश्वर है। इसको पुरुष अथवा परमात्मा कहते हैं। 


4 


(५ रे३ ) 


इस इश्वरमें सब सदगुणोंकी परमावधि रहती है। उससे 
कोई भी अधिक नहीं है । सबमें जो उत्तमता आती हे उसीसे 
आती है। से ज्ञानका वही परिपूर्ण मंडार है। 


वह इंश्वर अनादि अनंत होनेसे सबका गरु है । प्राचीनसे 
प्राचीन जो सत्पुरुष हे गये उनका भी वही गुरु था और भवि- 
ष्यमें जो साधुसंत होंगे उनका भी वही गुरु होगा । सक 
कालके सब गुरुओंका वही सच्चा परम गुरु है । 

प्रणव अथोत्‌ ओंकार उसका वाचक शब्द है । प्रणवका जप 
और प्रणवक्रे अर्थका मनन करना चाहिए । श्रद्धाभक्तिपुर्वक 
उक्त प्रकाका ऑकारका जप करनेसे समाधिकी पिद्धे होती 
है। इसप्रकार जप ओर मंत्रारथंकी भावना करनेसे आत्माके आंत- 
रिक शक्तियोंका बोध होता है । जीवात्माका स्वरूपविज्ञान 
इसीसे होतां है । शरीरसे जीवात्माका मिन्नत्व इसी उपा- 
यपे स्पष्ट ज्ञात होता है । तथा सत्र॒विध्न दर होते हैं । जहां 
परमेश्वरकी भक्ति हांती हे वहां कोई विन्च नहीं ठहर सकते । 
इसप्रकार परमेश्वरभक्तिकी श्रेष्ठठ हैं । इसलिये हरएकको 
उचित है कि वह इस भक्तिके आश्रयस अपनी उन्नतिका 
साधन करे। 





विप्रोंका विचार । रे 
(३) है 
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यम, नियम आदि साधनों द्वारा हठयोंग करनेसे शारीरिक 
ओर राजयोगद्वारा मानसिक ओर आत्मिक स्वास्थ्य प्राप्त होता 
है। परंतु निर्विन्नतासे योगका साधन होना आवश्यक है । योग 
साधन करनेके समय नाना प्रकारके विद्न उत्पन्न हो सकते हैं । 
उनका यहां थोडासा विचार करेंगे। 

शारीरिक विप्न सबसे प्रथम देखने योग्य विविध प्रकारकी 
बॉमारियां, नाना प्रकारके छोटे ओर मोटे रोग, ज्वर, अजीणे, 
फोडे फुन्सियां आदि सब शारीरिक विध्न हैं। इनके होते हुए कोई 
कम अच्छी प्रकार नहीं हो सकता | इसलिये रोगेंसे दूर होनिका यत्न 
करना आवश्यक है। उत्तम हवामें, उत्तम स्थानम अच्छे मकानमें 
रहना, योग्य आरोग्य वधक भोजन करना तथा व्यायाम आदि करके, 
शरीरका स्वास्थ्य संपादन करना अत्यंत आवश्यक है । 

मनकी उदासीनता दूपरा विन्न हे। कई लोग ऐसे होते हैं 
कि वे दिल्से किसी अच्छे कायकी करना चाहते हैं परंतु उनके 
मनकी अवस्था ऐसी कुछ रहती है कि वे चाहते हुए भी कुछ 
कर नहां सकते | यह बडा भारा ओर भयानक वन्त हे | इस 
दोषके कारण कई बद्धिमान मनष्य निकम्मे हा गये हैं । इस 
ि 


(३४ ) 


लिये इसको हटनेके लिये मनके अंदर उत्साही और सुफूर्तिक 
भाव रखना चाहिए । 

अपनी शक्तिके विषयम कइयोंको संशय रहता है । में इस 
कार्यको कर सकूगा या नहीं, इसी विषयर्मे ये छोग शंका करते 
करते ही समयको व्यतीत करते हैं । यह संशयी स्वभाव बहुत 
बुरा है, अपने बलका नाश इस संशयसे होता है । बलवान भी 
संशयके कारण अत्यत निर्ठ होता है, बुद्धिमानमी निबेद्धि 
बनता है। जो अपने विषयम संशय करते हैं वे नाशको प्राप्त होते 
हैं ऐसा भगवान श्रीकृष्णणीनी अपनी गीतामे कहा है । इस 
प्रकार सबका नाश करनेवाछ्ा संशय है इस लिये इसको दूर 
करना उचित है। निश्चय और दृढ विश्वासकी पास करनेसे सब 
उन्नति सुसताध्य होती है। 

सेशयका दूसरा एक प्रकार हैं निसमे साधकके मनर्भ यह 
शंका उत्पन्न होती है कि ने काये अथवा उद्योग में कर रहा 
हूं उससे भेरा उत्कर्ष होगा या नहीं । इस प्रकारके संशयके 
कारण प्रारंभ किये हुए प्रयत्नपरस उसका विश्वास हट जाता है 
इसलिये या तो उस कार्यकी वह अच्छीप्रकार करनेमे असमयथे 
हो जाता है, अथवा उसको छोडकर दूमरा, दूसरेको छोड 
कर तीसरा कारये करने लगता है। और अंततक किसप्ती उद्योगका 
पूर्ण और योग्यरीतिसि निभा न सकनेके कारण उसका सवेत्र 
नुकप्तान होता है। इसल्यि साधकका साधन पर पूर्ण विश्वास 
चाहिए । सब प्रकारकी साधनसामग्री उपस्थित हेनिपर मी 


(१५) 


संशयके कारण मनुष्य कृतकाय नहीं हो सकता । इसलिये 
संशयकों दूर करना उचित है। 

गलतियां ओर अशुद्धियां करनेका खभाव कइयोंम इतना 
होता है कि उसी कारण उनसे साधारण काये भी ठीक अश्रकार 
पूर्ण नहीं होसकते । इसलिये सबको उचित है कि वे दक्षताका 
घारण करके विना अशुद्धि करते हुए हरएक काये करनेका 
अम्यास्त किया करें | उद्योग छोटेसे छोट हो अथवा बड़ेसे बड़ा 
हो, अपनी ओरसे ऐसी खबरदारीं रखनी चाहिए, कि उसके 
करनेके समय किसी प्रकार भी कोई गलती न हो सके । 

आल्स्य बड़ा भारी विप्न है। आल्सी मनृष्य किसी कार्यके 
लिये योग्य नहीं है। इस जगतमें आढ्सी मनुष्य किसी बातमें 
उन्नति नहीं प्राप्त कर सकता । अपनी जन्नति करनेके लिये तथा 
दूसरोॉपर उपकार करनेके लिये उद्योगी खभावकी बड़ी भारी 
आवश्यकता है । इसलिये आहलुस्यकों दूर करके पुरुषाथ॑ और 
उद्यमी ख्वभावको पास करना उचित है। आह्स्य ही मनुष्यमा- 
अका सच्चा श्र है । इससे जगतका जितना नाश ओर घात 
हो रहा है उतना किप्ती अन्य शात्रुसे नहीं । आल्स्य एक 
प्रकारका संसर्ग जन्य रोग है । आहुसी मनुष्योंक साथ रहनेसे 
मनुष्य आल्सी बन जाता है । इसलिये सबको उद्यमशीर परू 
चौकी ही संगति करना उचित है। 

कई छोग ऐसे होते हैं कि आवश्यक कारये तो करेंगे नहीं, 
'परंतु अन्यही कमोमें अपना सब समय छगायेंगे । इस स्वभावसे 


( रेदे ) 


बडी विपत्ति आती हैं । क्‍यों कि उनसे आवश्यक कार्य नहीं 
होते इस लिये याग्य प्रगति नहीं हो सकती, और अनावश्यक 
कमोमे सब शक्तिका जहास होनेके कारण उनको किसीप्रकार 
मी लाभ हे। ही नहीं सकता | इस लिये जो अवरय कर्तव्य बांतें 
होतीं हैं उनकी करनेके लिये ही अपनी सब शक्तिका व्यय 
करना उचित हे । 

मनक अंदर श्रम उत्पन्न होना मी एक बडा भारी विन्न है ॥ 
आंत मनष्य न तो अपने विचार दसरोंकों ठीक प्रकार कह 
सकता है, न दूसरोंका कहा हुआ उपदेश ठीक प्रकारं ग्रहण कर 
सकता हे । किसी कायकोी करनेके समय आआ्रांति उत्पन्न होनेसे 
उस कायका ठीक प्रकार बननाही असंभव हूं | इसलिये योग- 
साधन करनेवाल्ोंको उचित है कि मनके भश्रमको दूर करें । अ्रांतिसे 
हर प्रकारका मनुष्यका नकप्तान ही है। 

प्रयत्न करनेपर भी कइयोंकी योग्य प्रकारसे उन्नति नहीं 
होती | अथांत्‌ निप्त रीतिसे मनकी एकाग्रता आदि होनी चाहिए 
उप्त रीतिसे नहीं होती है | यह एक बड़ा भयानक विध्न है 
तथा चित्तकी एकग्रता किचिन्मात्र होनेपर भी अधिक दृरतक 
नहीं ठहरती | सिद्धिका केवठ भास मात्र हो जाता है । इससे 
कइयेंकी अधिक प्रगति नहीं होती | इसके लिये विविध प्रकृति- 
योंके अनेक कारण होंगे । जो जिसके पास विध्वरूप कारण 
होगा उसको दूर करनेका अवश्य यत्न होना उचित है अन्यथा 
कार्यकी सिद्धि कभी नहीं होगी ॥ 


( ३७ ) 


ये सब विन्न हैं| इनके कारण अवनति होती है । सब पुरु- 
परर्थी मनुष्योंकी उचित है कि वे इन शत्रुओंको दूर करनेका 
उपाय अवश्य करें | जबतक इनमेंसे एक भी रहेगा तबतक कोई 
सिद्धि नहीं प्राप्त होगी | अब इन शत्रुरूप विश्नोके साथियोंका 
विचार करेंगे। 

दुःख करनेका स्वभाव मी शत्रुओंका एक साथीदार है । कई 
छोग ऐसे होते हैं कि जो सदा रोते ही रहते हैं सर्दी पड़ी तौभी 
रोते हैं और घय निकली तो भी रोते रहेंगे । इनको वृष्टिसि भी 
कष्ट होते हैं ओर निर्मल प्रदेश भी इनकी दःख है । वास्तवमें 
ऐसे लोगोंके लिये यह जगत नहीं है । इस जगतकी ओर दुःख 
के भावसे देखना उचित नहीं है। यदि अभ्यास किया जायगा 
तो हरएक अवस्थामें मनुष्य प्रस्त्न चित्त रह सकता है । सदा 
आनंदित वृत्ति रखनेका अभ्यास करना उचित हैं । इसप्रकारकी 
त्रत्ति रखनेते बड़ा आनंद ओर उत्साह खय॑ उत्पन्न होता है। और 
प्रत्येक पुरुषाथे योग्यरीतिसे करनेके लिये मनुष्य योग्य बनता है। 

कई लोगोंका मन सदा उदाप्त रहता है। यह दुर्मनकी वृत्ति 
भी बड़ी बुरी है । इसप्रकारंक मनके कारण मनुष्य शक्ति 
हीन होता है । अपनी इच्छाका थोडासा प्रतिरोध हुआ तो इनक 
मन क्षब्ध हो जाता है। इस उदास वत्तिवाले छोकसि कोई पुरु- 
पान ठीक नहीं होसकता । इस उदासवृत्तिके छोकोंको फुलेंकी 
ओर देखनेसे भी आनंद नहीं होता, बालकेंकी प्रसन्न वृत्तिसे 
इन्का चित्त प्रसन्न नहीं होता, पहाड़ों और व्नोके सुंदर दृश्योंसे 
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इनके मनोपर उदात्त परिणाम नहीं होता ओर न इनको प्रातःकाल 
और सायंकालके रमणीय दृइय आनंद दे सकते हैं । उदाप्तीनताका 
अंधेरा इनके मनपर छाया हुआ रहता है जिस कारण योग- 
साधनके योग्य उत्साही प्रसन्नवत्ति इनको नहीं प्राप्त होती। 
ये सदा हताश होकर सब पुरुषार्थोसि पीछे हटते हैं और उद्यम 
हीन होनेसे अधोगतिको जाते हैं । इसलिये योागसाधन करनेवाले 
मनुष्योंकी चाहिए कि अपने मनसे दुर्मनताके भावको सदा दूर 
रखें और उत्साह पूर्ण प्रसन्नता सदा अपने साथ रखें । 

कई मनुष्योंके शरीरम कंप होता है | शरीर थोडेसे श्रमसे 
कांपने लगता है | इससे मी चित्तवत्तिकी एकाग्रता नहीं हो 
सकती ओर समाधि प्राप्त होनेमें बडा विज्न उत्पन्न होता है । 
कोई साधारण काये भी इनसे ढींकप्रकार नहीं हो सकता क्योंकि 
अवयवोर्म स्थिरता ही नहीं रहती । जब शरीर कांपने लगता है 
तब मन भी बडा चंचल होता है । इसलिये इंद्वियों, अवयबों 
और अंगमें स्थिरता प्राप्त करनेका अभ्यास करना आवश्यक है। 

कई लोगेंकी प्राणघारणशक्ति कमजोर होती है । जब श्रास 
अदर लिया जाता हैं तब वह वहां स्थिर नहीं रहता, रोकनेपर 
भी स्वयं बाहर निकलने लगता है | तथा उच्छास बाहिर निकालने 
पर फिर एकदम अंदर घुसने छगता है | फेंफड़ोंकी कमजोरीके: 
कारण कइयोंको ऐसा होता है । इससे प्राणायामका अभ्यास 
ठीकप्रकार हेनिमें बडा मारी विप्न होता है। इसलिये इस कम- 
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जोरीको दूर करनेका प्रयत्न होना आवश्यक है [; 
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ये सब विध्न, कष्ट ओर दोष हैं | इनके ओर भी अनेक भेद 
हैं । उनको पाठक विचार करनेसे नान सकते हैं । इनको दूर 
करना चाहिए । इनके दूर होनेके विना मनुष्यकी योग्यता उच्चतर 
नहीं हो सकती । इसलिये एक एक तत्वका अभ्यास करके उस 
उस दोषको दूर करना आवश्यक है ।॥ जेसे-किसीका शरीर रोगी 
होगा तो उप्तरों आवश्यक्र है क्रि वह अपने शरीरके तत्वका 
ठीकप्रकार अभ्यास करे और उप्तको नीरोंग रखनेके नियमोको 
जाने | अथवा किसीकी आंख बडी कमजोर है तो उसके लिये 
वह अपनी दृष्टि स्थिर करनका अभ्यास शने: शने; करे, इस 
प्रकार दृढ निश्चय पृवक अभ्यास्र करनेसे उकत दोष दूर होते हैं । 
उक्त सब दोष हरएकमें नहीं होते। कोई दोष किसीम ओर कोई 
किसीम होता हे । जो दोष जिसमें हो उसको उचित है कि 
वह उप्तीके निवारण करनेमें सहायता देनेवाले तत्वका अम्थास 
शने: शने: ओर हृढ निश्चयते करता रहे। थोडेही समय उप्तका 
दोष दूर होगा और उसका चित्त शांत ओर प्रसन्न होने लगेगा । 
परंतु यह सब सुसताध्य होनेके लिये परमेश्वरकी भक्ति करना उचित 
है। परमेश्वर पर दृढ़ और पूणे विधास रखना चाहिए और मनमें 
टढ संकल्प रखना चाहिए कि सवे मंगलमय परमेश्वर अपनी अपार 
दयासे सब विश्नोको दूर करेगा, ओर उसकी भक्तिसे में योग्य 
बनकर संपुणे यागकी सिद्धि प्राप्त कर सकूंगा | तात्पये परमेश्वरकी 
भक्तिसे सब संकट दूर हो जाते हैं । परमेश्वर सबे मंगलमय होनेप्े 
जब भक्तिप्ते उप्तका ध्यान किया जाता हैं तब उप्तकी स्व मंगल: 
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मयता उपासकके मनमें शने: शनेः आने छगती है और इस कारण 
उससे सब दोष दूर होने लगते हैं । 

ओर भी उपाय हैं जो साथ साथ करने योग्य हैं। जो बड़े 
प्रसन्न चित्त, आनंदवृत्ति ओर उत्साह पूर्ण छोग होते हैं उनकी 
संगतिमें रहना, उनका चाल्चलन देखना, ऐसे पुरुषेके व्यवहारोंका 
निर्रक्षण करना, ऐसे लछोमगोंके संघामें रहना; शरीरसे नीरोग, 
अवयवोंसे बछ्वान, मनसे तेजस्वी, चित्त+ प्रसन्न, बुद्धेके चतुर 
ओर आत्मामें उत्साह घारण करनेवाले जो होंगे उनसे ही मेत्री 
करना उचित है। अपने शरीर आदिको दुःख होनेपर जैसे कष्ट 
होते हैं वेसेही सब्र प्राणिमात्रका होते हैं ऐसी मनकी भावना घरकर 
दुःखितोंपर दया करना, दुःखी लोगों और प्राणियोंके कष्ट दूर 
करनेके लिये सदा तत्पर रहना, अपने काया, वाचा, मन और 
धन आदिस दूसरे दुःखितोंके दुःख दूर करनेका यत्न करना; ख्वय॑ 
दुःखोंसे न डरते हुए दूसरोंके दुःखोंको दूर करना और ऐसे समय 
जो अपने शरीर आदिको कष्ट होंगे उनको आनंदसे हंम्ते हुए 
सहन करना | यह बडा भारी योग है| इस अम्याससे चित्तकी 
एसी अवतस्था होती है कि कितना भी दुःख प्राप्त होनेपर मन 
बडा प्रसन्न रहता है | यही एक प्रकारका बडा भारी तप है। 
दूसरोंके दुःख खयय अपने आपपर लेने और दूसरोंकों सुखी करनेके 
अभ्यासप्ते मन बड़ा दृढ़ हो जाता है । सदाचारी, श्रेष्ठ धर्मात्मा 
लेगोंकी उन्नति देखकर, उनके साथ हष्यों, द्वेष न करते हुए, 
उनका प्रश्नन्नताके साथ अभिनंदन करना | मन ऐसा विचार 
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-चारण करना कि मैं भी ऐप्ता महात्मा और पघर्मात्मा बनुंगा और 
ओेष्ठ हो जाऊंगा । कई छोग दूसरोंकी उन्नति देखकर उन श्रष्ठ 
पुरुषाका द्वेष करने लगते हैं और गिर जाते हैं । दूसरोक्रे उदयसे 
आनंदित होना चाहिए 

जो छोग दुराचारी होते हैं उनका विचारही छोड देना उत्तम 
है । दुष्ट दुराचारी छोगेंका स्मरण करनेसे दुष्टताकी करुपना मनमें 
आती है और मनष्यका मन दष्ित होता है। इसलिये इन दुष्टेके 
साथ उदासीन वृत्तित रहना योग्य है । दुष्ट दुराचारी छोगेंके समीप 
आनेसे उनका द्वेप न कीनिए। और उनके दूर होनेसे आनंद न 
-मानिये | किसीप्रकार भी उनका विचार न कीजिए. । अथोत्‌ इस 
जगतमें दुराचारो छोग हैं यह विचार भी आपके मनर्मं न आवे, 
ऐसी व्यवस्था कीजिए । 

इसप्रकार करनेसे वित्तकी प्रसन्नता होती है । चित्तकी वृत्ति- 
न्योंका क्षाम होनेसे बडा कष्ट होता है। इस कष्टकी निवृत्ति करनेके 
लिये ऊपर कहे अनुप्तार व्यवहार करना उचित है। मनकी चंच- 
छताको रोकना चाहिए । दुःखसे अथवा सुखसे मनकी चंचलवृत्ति- 
होती है। दु.ख होनेकी अवस्थामं तथा सुख होनेकी अवस्थामें 
मन शांत और प्रप्तत्न रखनेका अभ्यास करना चाहिए । ऐसा 
अभ्यास होनेसे मन बड़ा इ॒ह. बन जाता है ओर उस कारण 
आत्मार्म प्रसन्नता सदा स्थिर रह सकती है । इसलिये इन बातोंका 
अवश्य विचार करना उचित है। 
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जाता आए फय पया धागा फर्क आए पका: का कप सी वो पेय) 


है तपका अभ्यास । 
ले, 
म ( ४ ) 


'कलाउततातामतातताततातत लहणाततातत्ात्तातततत लततात्ता पते 
योगसाधन करनेकी इच्छा जो छोग धारण करते हैं उनको 
शीत उष्ण आदि दूंद्रॉकी सहन करनेका अम्यास्त करना उचित 
है। आज कलके फेशनके कारण सदा सवेदा कपडे शरीरपर धारण 
किये जाते हैं, इससे सर्दीगमी सहन करनेका शरीरका अम्यास 
कम हो गया है । थोडीसी हवामेँ उष्णता होनेसे शरीरको कष्ट 
होता है और थोडीसी सर्दी लछगनेसे ज्वर आदि आनिका भय उत्पन्न 
होता है । यह अवस्था दूर करना अत्यंत आवश्यक है । 
शीत जलप्ते स्नान करनेके अभ्याससे न केवछ शरीरका और 
मनका उत्साह बढ़ता हैं, परत सर्दके कारण उत्पन्न होनवालिे 
बहुतसे रोग दूर हो जाते हैं । वारंवार ज॒काम आदि होनेसे जो 
कष्ट होते हैं, ये सब कष्ट इस अभ्यास दर होते हैं । 
केाई अम्याप्त करना हो, तो शने: शने: करना आवश्यक है । 
अन्यथा बडी हानि हो सकती हे । जा लोग बड़ी सर्मद्धिमें पढे 
हुए होते हें, गम पारस स्नान करनका मिनको अम्यास होता है, 
नरम नरम कपडोमे लिपटे रहनका अभ्यास जिनको बारूपनसे 
होता है, उनका उचित है, कि वे प्रथम योगसाधन करनेका मनसे 
पर्ण निश्चय करें, ओर शनेः शने; सर्दी और उष्णता सहन करनेका 
अभ्यास बढाते जांय । शीघ्रता करनेसे काई छाम नहीं होगा।. 
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शनेः शने: अपना अभ्यास बढानेसे सब कुछ योग्य समयमें साध्य 
हो सकता है । 

उष्ण उदकसे स्नान करनेवाले जो होंगे, उनको उचित है कि. 
आहिस्ते आहिस्ते थोडा थोडा उष्णताका प्रमाण कम करें, और 
२।३ महिनोंमें शीत जलका स्नान प्रारंभ करें । उप्ण उदकके | 
स्‍नान करनेसे प्राणायाम करनेके समय बडे कष्ट होते हैं, इसलिये 
शीतोदकका स्नान अच्छा होता है । क्योंकि शीत उदकके 
सस्‍्नानसे शरीरके ( ४४० ) ज्ञान तंतुओंम बडी चेतनता प्राप्त 
होती है। वीयेमें स्थिरता ओर शांतता प्राप्त होती है । इसलिये 
इसका अभम्याप्त करना उचित है । 

परंतु कई छोग ऐसे अविचारी हेति हैं, कि जो अपने शरीरके 
बलका कोई विचार न करते हुए, अविचारसे ही एकदम ठंडे 
पानीका स्नान प्रारंभ कर देते हैं । इस प्रवृत्ति बडा नुकसान 
होता है। शरीरका अम्यास शनेः शनेः करनेसे बडा छाभ होता 
है परंतु अविचार करनेसे भयानक परिणाम हुआ करता है । 

इसीप्रकार उप्णताका सहन करनेका अभ्यास भी बढाना 
चाहिए। ख़ले अगसे थोड़ी देर धूपमें श्रमण करनेसे इसका 
अभ्यास हो जाता है। इस प्रकार करनेते शरीरका तेज और 
आरोग्य बढ़ता है, तथा नीरोगता प्राप्त होनेमे सहायता होती है; 
क्योंकि सूर्य प्रकाश ही सबका आरोग्यवर्धन करनेवाला है | 

जो लेक सदा शरीर पर कपड़े धारण करते हैं उनको उचित 
है, कि वे प्रतिदिन अपने को * आतप-स्नान ” अर्थात्‌ धूपमेँ - 
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खडा रहनेका अभ्यास्त किया करे । शनेः शने: अभ्यास करनेसे इससे 
बहुत लाभ होता है । नो छोग केवल बंद मकानेंमें बेठे रहते हैं, 
उनको इस अभ्याससे अपूव आरोग्य प्राप्त हे सकता है । 

शीत उदकके सनानका अभ्यास प्रथम करना हो तो उष्णताके 
ऋतुमं करना उचित है, तथा आतप-स्नानका प्रारंभ करना हो तो 
साधारणतया जिसमे सर्दीगर्मा बहुत नहीं होती, ऐसे समशीतोष्ण 
कालमे करना उचित है । 


शरीरका थेडा कष्ट सहन करनेका अम्यास मी करना चाहिए। 
चलना, फिरना, व्यायाम करना, दोडना, तेरना आदि प्रकारके 
अम्याससे शरीर स्वाधीन करना चाहिए । आसनोंके अभ्यासके 
लिये चपल शरीर होनेस सुभीता होती है । स्थूछ शरीर हेनिसे 
बडे कष्ट होते हैं । निनका पेट बहुत बडा होता है, उनको उचित 
है कि वे सबसे पहिले अपने पेटकी कम करनेका अभ्यास करें । 
- बढ़ा हुआ पेट स॒त्युका घरही बन जाता है। योगके आसनोंमें पेटको 
ठाक करनेवालेभी बहुततले आसन होते हैं । तात्पये शरीरमें 
अचपलता रखना चाहिए । 


अति भोनन करना कदापि उचित नहीं, तथा बहुत उपवास 
करना भी याग्य नहीं । तथापि सप्ताहम अथवा पंद्रह दिनोंमें 
एकाध समयका लंघन करना आरोग्यदायक होता है। यदि लंघन 
न हो सके, तो उस दिन अथवा उस समय लघु आहार, दुग्ध 
आहार, अथवा फल आहार करनेका अम्यास्त करना योग्य है। 
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दिनम दो वारही भोजन करनेका अम्यास करना चाहिए | जो. 
एक भक्त रहते हैं, उनका अभ्यास सबसे उत्तम है । परंतु जो 
दिनम॑ पांच पांच छेछे वार खाते रहते हैं, उनका स्वास्थ्य ठीक, 
नहीं रहता । इसालिये खानपानंके विषयर्म अपनी प्रक्ृतिके अनुसार 
योग्य नियम करना उचित है | योग साधन कितना भी किया 
जाय ओर भोजनका अनियम हो, तो साधन निष्फल हो जाता - 
है। इसलिये मोजनके विषयर्म योग्य नियम रखना उचित है। 

इसी प्रकार निद्रा , आराम और व्यायाम आदिका भी योग्य 
नियम करके उसके अनुसार चलनेका अम्यास करना चाहिए। 
अनियम होनेसे योगका साधन नहीं हो सकता । अतिनिद्रा किंवा 
अति जागरण बहुत बुरा है। अतिनिद्रास सुस्ती बढती है, और 
अति जागरणसे खुप्की बढती है | इसी प्रकार बहुत आराम लेनेस्े 
प्रकृति आलधी बनने ढगती है, ओर बिल्कुछ आराम न करनेसे 
आरोम्य स्थिर नहीं रह सकता । बहुत व्यायाम करनेसे हृदय 
आदि अवयव क्षीण होतो हैं, और बिलकुछ व्यायाम न करनेसे 
शरीर शिथिर्ू होता है | तात्पये ऐसा अम्यास करना 
चाहिए कि जिससे थोंडे कष्ट सहन करनेका तथा शीत उष्ण 
सहन करनेका शरीरको अभ्यास होवे । नाजुक, कोमल, सुखाभि- 
लाषी प्रकृतिवाला शरीर नहीं बनाना चाहिए. । जो अपने शरीरको 
सुकुमार और बहुत सुखामिछाषी बनाते हैं, उनसे कोई काये नहीं 
हो सकता । इसलिये श्रम करनेका अभ्यास करना आवश्यक है । 
सुखामिलाषी शरीरसे योगप्ताधनका दृढ अभ्यास नहीं हो सकता। 


(४६ ) 


इस प्रकारका सहनशक्तिसे युक्त शरीर बनानेका अभ्यास 
नरना ही * तप ? है। शारीरिक तप अवश्य करना चाहिए । 
खीलोंके फट्टोपर बैठना, अथवा उलटे होकर पृम्रपान आदि 
करनेकी कोई आवश्यकता नहीं । आसुरी स्वभावाले लोग 
अपने होथेंको ऊपरही ऊपर रखकर सुखाते हैं, और इस प्रकारके 
विविध प्रकार करते हैं। परंतु इस प्रकार भयानक उपाय करनेकी 
कोई आवश्यकता नहीं है। 

शहरम अपने योग्य घरमे रहते हुए ही यागका आचरण हो 
सकता है। ओर जो ऊपर प्रकार दिये हैं उन योग्य प्रकारोंको 
'शनेः शने: करनेसे तपका सब आवश्यक अभ्यास हो जाता है। 
दयाल परमेश्वरने इस शरीरमें ऐस गुणघर्म रखे हैं, कि इस शरी- 
रको-नैसा रखनेका अभ्यास्त किया जायगा, वेसा ही शरीर बन 
जाता है । परमेश्वरकी यही बडी भारी दयाढ़ता है । आप यदि 
शरीरकी बडा नाजुक बनायेंगे, तो यह बडा ही नाजुक बन 
जायगा, तथा यदि आप इसको हडट्ढा कट्टा बनायेंगे तो यह हद्टा 
कट्टा बन जायगा । शरीर बडा सुकुमार ओर नाजुक होनेसे यहां 
तक अवस्था आ जाती है कि थाडीसी हवा सर्द हो गई, तो 
इसको सर्दी होने छगती हे और थोडीसी उष्णता हो गईटे तो 
इप्तकों असमाघान होने लगता है। इस प्रकारके नाजुक प्रकृतिके 
मनुष्येंसे न तो योग साधन होगा ओर न कोई अन्य कमे हो 
सकता है। न ये दीब आयुष्य प्राप्त कर सकते हैं ओर न इनको 
अपने मनकी शक्तियोंका विकास करनेका अधिकार प्राप्त हो. सकता 
है। इसीलिये तप करनेका अम्यास आवश्यक है । 
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कष्ट सहन करने योग्य दद शरीर बनानेके सब विधि तपके - 
अंदर आ जाते हैं । तप यह है और कह नहीं है, ऐसा 
कहना बडा कठिन काम है । जो एककों तप हो सकता 
है, वह दूपरेको नहीं हो सकता है | इस लिये तपका 
विचार बडा सूक्ष्म है । जो कभी धूपमें भ्रमण नहीं करते 
उनको दस मिनिट धूपमें नंगे शरीर रहना बडा ही तप हो 
सकता है, परंतु नो घूपमें भ्रमण करते रहते हैं, उनको घण्ण 
भर धरूपमें रहना कोई बडी बात नहीं हैं । इसीप्रकार अन्य 
विषयम समझलीमिए । यही कारण है, कि तपकी सामान्य 
कल्पना कही जा सकती है, परंतु उसके बारीक भेदोंका वर्णन 
करना अशक्य है। द 

हरएक अपनी परिस्थितिके अनुसतार अपने लिये कौनसा तप 
करना योग्य है ओर कोनस्ता नहीं, इसका विचार कर सकता है । 
और इसीलिये हम यहां अधिक कुछ भी न लिखते हुए इतनाही 
कह देते हैं कि, देश, काठ, ऋतु, अवस्था आदि सब परिस्थितिके 
अनुसार जा जिसके लिये योग्य तप हो सकता है वह तप वहां 
उसके करना चाहिए और उस्तके आचरणसे अपने शरीरकी काये - 
क्षमता बढाना चाहिए । करनेवालेका निश्चय दृढ होनेसे सब कुछ 
हो सकता है और दृढ निश्चयक्रे अभा॑म कुछ भी नहीं बन सकता। 

तपके लिये इंद्रेियोंकी छाढ्सा कम करना आवश्यक है । 
निव्ह मीठे मीठे पदार्थ खाना चाहती है। परंतु इस भ्रवत्तिसे 
अर्थात्‌ बहुत मीठे पदार्थोके अधिक खानेस सब प्रकारस शरीर - 
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रोगी होता है। इसी प्रकार अन्य इंद्वियोंके विषयमें सूज्ञ पाठक जान: 
सकते हैं । सब इंद्रियोंको अपने आधीन रखनका अभ्यास शनेः शनेः 
करना चाहिए | यद्यपि यह अम्यास बडा कठिन है तथापि थोडा 


बिक शो 


थोडा प्रयत्न इस दरृष्टिसे होना आवश्यक हैं । 


परोपकारके श्रेष्ठ कमे, श्रेष्ठ सत्पुरुषोंका सहाय्य करनेमें तत्परता,. 
तथा सब शाभ कर्म करनेमें ही अपने शरीरका अपंण करना चाहिए | 
यदि शरीरकी कष्ट सहन करनेकी शक्ति न होगी तो उससे श्रेष्ठ 
पुरुषा् नहीं हो सकेंगे, और श्रष्ठ पुरुषाथ न होनेके कारण उस 
पुरुषकी योग्यता उच्च नहीं होगी। इसलिये उन्नतिकी इच्छा करनेवाल 
सज्जनको उचित है कि वे अपने अंदर तपके द्वारा सहनशक्तिकी 
वाद्धि करें । 

पृवोक्त लेखका मनन करनेसे शारीरिक तपकी कर्पना पाट- 
कॉके मनमें ठीक प्रकार हो सकती है | जो बातें इस लेखमें स्पष्ट 
रूपसे न कहीं हैं, उनको भी विचारसे सोचकर पाठकोंको जानना 
चाहिए, क्योंकि मनुष्य विभिन्न परिस्थितिमें रहते हैं, और सबको 
अपनीं परिस्थितिम रहकर ही उन्नतिका साधन करना चाहिए | 
हरएक परिस्थितिमें तपकी मिन्नता होनेके कारण स्पष्ट रुपसे 
तपके नियम लिखना सवेथा असंभव हे । शरीरकी दवंद्र सहनशक्ति 
बढाना तपका मुख्य उद्देश है, वह जिस रीतिसे साध्य होगी उस 
रीतिका अवलंबन करना चाहिए । 


यहाँ यह कहनेकी आवश्यकता नहीं, कि साधारण योग ख्री 
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पुरुषोंके लिये समानही है । यद्यपि यहां ' मनुष्य, पुरुष ” आदि 
शब्द लिखे जाते हैं, तथापि उनका यह आशय कदाषि नहीं कि 
योगसाधन करना खियोंके लिये वर्नित है । योगसाधन करनेसे 
ओर विशेषतः विशिष्ट प्रकारके आसन आदि करनेक्े अभ्या- 
ससे ख्त्रियोंके शरीरोंपर यह अनुभव देखा है, कि उनके 
अनेक रोग कम हो जाते हैं, प्रसतिके ससयका भय और 
कष्ठ दर होता है, और आरोग्य पूण पप्तज्ञता प्राप्त होती 
है। योगम कई ऐसे प्रकार हैं, कि जो केवल पुरुषाको ही करना 
उचित है, कई ऐसे प्रकार हैं कि जो केवल ख्ियोंके लिये ही 
योग्य हैं । इनकी छोडकर बहुतसा योगका हिस्सा ऐसा है कि 
जो दोनोंकिे समान है । नह लेखोंमे सत्रीध रीतिसे इन सब 
बातोंकी क्रमशः प्रसिद्धू किया जायगा | यहां केवढ इतना ही 
बताना है कि तप आदि प्रकार जैने पुरुषोंको वेसे ख्लरियोंकों भी 
अपनी स्थिति और अवस्थाक्े अनुमार अवश्य पाछन करना 
चाहिए | प्राचीन कालमें पुरुष ओर ख्रियां भी डेढ़ डेढसों वर्षकी 
आयु योगाम्याससे प्राप्त करतीं थीं । परंतु आज कल वह सब _ 
अभ्यास बंद हो गया है, और आयु, आरोग्य और बल कम हो 
रहा है । पुरुषाथं करनेपर पृवंके समान अब भी आयु, आरोग्य 
ओर बह प्राप्त किया जा सकता है | केवल प्रयत्न करनेकी 
आवश्यकता है। यदि पाठक अपने पास॒दृढ निश्चय और योगके 
साधनपर विश्वांस रखेंगे, तो वे अपनी उन्नति अपने आंखेंसे ही 
देख सकते हैं । अस्तु । 
यो, 8 
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यहां तक शरीरके तपकी सामान्य करुपना लिखी है । अब 
थोडासा वाचा और मनके तपके विषयमें लिखना आवश्यक है। 
सत्य बोलनेका निश्चय करना, कदापि जान बुझकर असत्य न 
बोलना, वाणीका तप है । असत्य बोलनेसे किसी समय लाभ 
होनेकी संभावना भी होगई, तोभी असत्य बोलना उचित नहीं | 
इस अम्याससे वा्णीके अंदर एक प्रकारका वीये ओर तेज उत्पन्न 
होता है । वह तेज झूठ मूठ बोलनेवालेके अंदर नहीं हो सकता | 
बहुत ढोग साधारण अवस्था सत्य बोलते ही रहते हैं, साधारण 
अवस्थामें सत्य बोलना कोई कठिन कार्य नहीं है । जहां विशेष 
प्रत्झो मनक़ा प्रसंग आ जायगा वहां सत्यके आग्रहसे अपना वक्तृत्व 
करना बडा निश्चयका कार्य है। जो ऐसा करता है उसकी वा्ीमें 
ही उक्त तेन बढ जाता है । योगीके वा्ीमें जो प्िद्धि प्राप्त 
होती है वह इसी अम्याससे होती है । 

सत्य बोलना चाहिए ऐसा कहनेसे कोई ऐसा न समझेकी 
अनावश्यक सत्य बोला जाय । अर्थात्‌ “ किसीका नाक टेढा है ! | 
यह सत्य है परंतु इसको बार बार कहनेसे कोई प्रयोजन नहीं 
सिद्ध हो सकता, इतना ही नहीं परंतु उसको-कि जिसका नाक 
रेढा होता है-बडा कष्ट होता है; इसलिये इस प्रकारका विना 
कारण कष्ट उत्पन्न करनेवाला सत्य बोलनेकी कोई आवश्यकता 
नहीं है । किप्तीका भला नहीं हो सकता, किसीकी उन्नति नहीं 
हो। सकती और सुननेवालेको उद्बेग हो सकता है ऐसा भाषण 
करना उचित नहीं है। बोलनेका ढंग प्रिय होवे तथा बोलनेके 
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तात्पयंका परिणाम हितकारक होवे, इस प्रकारका सत्य, पवित्र 
और उच्च विचारोंसे परिपण भाषण करना चाहिए । 
दूसरेके छिद्र, व्यंग, दोष, हीन आचार विचार, आदिके वर्णन 
करनेका तथा व्यथं उपहास करनेका अभ्यास कहयोंको होता है । 
इस अम्याससे वाणी मलिन होती है; इसलिये पाठकोंकों उचित हे 
के वे शीघ्रही इसप्रकारके भाषणसे दूर रहनेका यत्न करें। जो 
सज्जन योगाम्यास करना चाहते हैं; उनको अपने शब्द निश्चयसे 
पृणे ओर तुले हुए तथा पविन्न भावसे युक्त बोढनेका अम्यास 
करना चाहिए । वाक्म्िद्धिका यही बीन है । जो इसको यंथावत 
जानेंगे ओर प्रयत्नसे योग्य शब्दप्रयोग करनेका अभ्यास सावधान- 
ताके साथ करेंगे उनको ही इसकी सिद्धि हो सकतीं है । 
पठन पाठन करनेके विषयमें भी विशेष खबरदारी रखनी 
चाहिए । नो मर्जी आवे पुस्तक पढ़ना नहीं चाहिए । आजकल 
अखबार, मासिकपत्र अथवा पुस्तक छापने ओर बेचनेके लिये 
कोई किसीका प्रतिबंध नहीं है, इसलिये न केवछ अपने देशमें 
परन्तु सवेत्र हीन विचारके पुस्तक बहुत बढ रहे हैं । इसलिये 
पाठकोंको उचित है कि वे अपने किये ऐसेहदी पुस्तक प&द 
करें, कि जिनके पढनेसे अपने पास पवित्र विचार बढ सकते 
हैं। अपने विचारोंका प्रदशन वक्‍तृत्वपे हो सकता है और अध्य- 
यनसे अपनेमें सुविचारोंका संवर्धन हो सकता है। इसलिये नेत्ती 
भाषण करनेके समय खबरदारी करना उचित है । ठीक उद्सी 
प्रकार पठन और श्रवणके विषयर्मे भी सावधानता रखना योग्य है । 
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अपने अंदर योग्य सुविचार बढाने चाहिए और अपने मुखसे सुवि- 
चारोंका ही फेलाव करना चाहिए। 

इसीलिये वेदोंका स्वाध्याय प्रतिदिन करना आवश्यक है; जो 
नहीं करंगे उनकी वाणीका वीय॑ बढ नहीं सकता ओर वाणीकी 
सिद्धिसे वे वंचित रहेंगे। वेदका स्वाध्याय करनेका निश्चय करना 
आवश्यक है। और प्रतिदिन कमसे कम एक मंत्र नित्य मनन 
करनेके लिये रखनेस बहुतही छाम हो सकता है। मंत्रके अंदर 
जो आशय रहता है, उस भावनासे मन परिपणे रखना आवश्यक 
है। इस प्रकार तप आर स्वाध्याय करनसे बडा छाभ हांता है। 

शरीर, इंद्रिय, वाणी आदिके विषयमें थोडासा ऊपर कहा है, 
अब मनके तपके विषयमें थोडासा कहना आवश्यक हैं। मनके 
अंदर शभ मावना रखनेका प्रयत्न होना चाहिए। मन बडा चंचल 
है, इसलिये यह होना कठिन है, इसमें कोई संदेह नहीं, तथापि 
इस दिशास प्रयत्न होना चाहिए। निम्न समय अपने मनमे बुरा 
विचार आ जाय उसी समय मनको कहना चाहिए कि “हे मन [ 
तू इसप्रकार अयोग्य विचार न कर, में तुमको रव॒तंत्र भट- 
कने नहीं दंगा । तुमको शुभ विचारोंमें ही स्थिर रहना 
चाहिए। ”” आपका मन जिस समय मभटकने लगेगा, उस समय 
आप उस्रको उक्त प्रकार कहते जाइए और उसको अपना पणे 
निश्चय बताइए | मनकी अपनेसे अल्ग म॒र्तिमान समझ कर आप 
उससे बातचीत कीजिए | नेसी आप अपने नोकरकों आज्ञा करते हैं 
उसी प्रकार आप अपने मनको कहते जाइए । प्रथमतः आपको 
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यह कथन उपहासरूप प्रतीत होगा, परंतु यदि आप अनुभव लेंगे, 
तो इस प्रकार मनको आज्ञा करनेका कितना श्रेष्ठ परिणाम होता 
है, इसका आपको ही स्वयं ज्ञान हो जायगा। 

मनकी सदा प्रसन्न रखिए। थोड्से कष्टंस मनकी चंचछता 
न होने दीनिए | केसा मी प्रसंग आ गया तो भी मनको शांत 
रखनेका अभ्यास कीजनिए। यदि आपके मनमें चंचढता होगी 
तो उसको थोडा थोडा रोकते जाइए। मनमे प्रसन्नता, शांति, 
घैये ओर उत्साह रखिए। खेद, अशांति, भीति और निरुत्साह 
न रखिए। मनकों एसपता बनाना आपके आधीन है। और जितना 
कठिन आप समझते हैं उतना कठिन भी नहीं है। एक बात 
यहां कहना आवश्यक है कि यदि मनके अंदर उत्साह बढा- 
नेका आप प्रयत्न करेंगे तो आपकी शारीरिक व्याधियां भी 
हट जायगी। बहुतसीं व्याधियां उत्साह भंग होनेके समय 
उत्पन्न होतीं हैं। यह अनुभवकी बात है, इसलिये यहां लिखी 
है | पाठक इससे विना ओषधी आरोमग्य प्राप्त कर सकते हैं; प्रयत्न 
करके देखिए । 


इस प्रकार तप, स्वाध्याय ओर मनकी पग्रसन्नताका अभ्यास 
करना चाहिए इसके साथ साथ परमेश्वरकी मक्ति करना आवश्यक 
है क्‍योंकि सब श्रेष्ठ गुणोंका वह ही स्रोत है। योगस्राधन करने- 
वाल्को इस प्रकार अपनी भूमिका तैयार करनी चाहिए। 


५०८6 कै?» 
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््‌ पहवंशका महत।.. जुछ 

>> हा 

रकताक्तततातततततताततातततक्तात्तत्तात्ततात का 

बहुतसे छोगोंका यह ख्याल है कि, केवल प्राणायाम ध्यान 
घारणा आदि कुछ विशेष प्रकारके अनुष्ठानकी ही “ योग-साधन ”” 
कहना योग्य है। परंतु यह विचार ठीक नहीं है। जो योग- 
साधन विषयपर केवल वकक्‍तृत्व करना चाहते हैं, वे बेशक कह 
कि, केवल ध्यानधारणा ही योगसाधन हें ओर व्यवहारके अन्य 
नियम योगसाधनमें अंतमेत नहीं होते। परंतु जो योगसाधनकों 
अपने जीवनमें ढाढना चाहते हैं, वे वेसा नहीं कह सकते | इनके 
लिये अपना हरएक श्वास और उच्छास तथा हरएक हलचल 
योगके विधिके अनुप्तार ही करना उचित है। अन्यथा योगकी 
सिद्धि प्राप्त नहीं हो सकती । 

योगका विषय केवल बोलनेका नहीं है, प्रत्युत स्वयं निश्चयपूर्वक 
आचरण करनेका है। निसका जेसा इस मार्गके अनुसार आचरण 
होगा उसको वैसी सिद्धि निश्चयपूत्रंक प्राप्त हो सकती है। अनु- 
छानमें थोडी भी अशुद्धि हो गईं तो सिद्धि उस प्रमाणसे दूर 
रहती है, इसी कारण अपना सब व्यवहार योगके अनुप्तार करना 
हरएकको उचित हे। 

कई लोग समझते हैं कि, योगका अनुष्ठान करनेसे मनुष्य 
ऐहिक व्यवहारके लिये निकम्मा बन जाता है। परंतु यह विचार 
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बिलकुछ ठीक नहीं है। वास्तविक रीतिसे विचार किया जायगा 
तो पता लग जायगा कि, योगका अनुष्ठान न करनेसे ही 
मनुष्य निकम्मा बन रहा है। योगके अभ्याससे मनुष्यकी 
प्रत्येक शक्ति विकसित होती है। मैसा फूल फूलजानेसे शोमा 
बढती है उसी प्रकार योगसाधनके अनुष्ठानसे मनुष्यकी सर 
आंतरिक और बाह्य शक्ति प्रफुलित हो जानेसे मनुष्यका पूणे 
विकास हो सकता है। शारीरिक, वैयक्तिक, मानसिक, बौद्धिक, 
आत्मिक, कोट्ंबिक, गृहविषयक, नागरिक, जातीय, देशीय, 
प्रांतिय, राष्ट्रीय तथा राष्ट्रेंतीय सब प्रकारके व्यवहार उत्तम प्रका- 
रसे करनेके लिये जो योग्यता चाहिए. वह योगसाधनसे निःसंदेह 
प्राप्त होती है। परंतु सर्वेताधारण जनतामें योगविषयक कल्पनाएं, 
इतनीं संकुचित हैं, कि जिनके कारण ही मनुष्य प्रतिदिन गिर रहा 
है और इतना होनेपर मी फिर योगसाधनसते डरता रहता हे । 

हां ! इतनी बात सच है कि जो दुराचार और नाना प्रकारके 
दुन्येसनेंके कारण व्यमिचार और अत्याचार किये जाते हैं, उनसे 
दूर रहना पडता है; इसलिये दुराचारी और दुव्येसनी लोगोंकी 
इष्टिसि योगाम्यास कदाचित्‌ अनुष्ठानके योग्य न होगा, परंतु 
दुव्येसनोंके कारण उन्नति होती हैं, ऐसा जबतक सिद्ध नहीं 
होगा, तबतक किसीको भी योगसाधनसे दूर रहना उचित नहीं 
है। क्योंके सब सत्य, आनंद और श्रेष्ठ सुखोंकी प्राप्ति इसी योगके 
अनुष्ठानसे होती हे । 

आजकल दुव्य॑सनोंका प्रचार इतना भयानक रीतिसे हो रहा 


( ५६ ) 


है, और किसी देशमें कोई सरकार उसके प्रतिबंधके लिये किसी 
प्रकारका भी यत्न नहीं कर रही है, यह सचमुच आश्चय है ! ! ! 
सवेसाधारण जनता अपने हितके विषय उदासीन है और किसी 
सरकारका अपने प्रजाक्रे हित साधन करनेमे योग्य लक्ष नहीं 
है | यह बात और है कि किसी देशम एक बातका प्रबंध उत्तम 
है ओर किसी देशम न्‍्यन है। परंतु योगमार्गकी दृष्टिसि सब 
राष्ट्रेम किसी प्रकारका भी उचित प्रबंध नहां हैं। हमार प्राचीन 
आयेराष्ट्रमें इस प्रकारका उत्तम प्रबंध था ओर सवसाधारण जन- 
ताके देनंदिनीय व्यवहारमें योगके मार्गका अनुष्ठान न्यूनाधिक 
रीतिसे रानशासनके द्वारा ही रखा गया था। परंतु वह समय 
आज नहीं है । इसलिये प्रत्येक मनृुष्यको अपने तथा अपने 
संबंधी और इष्टमित्रोंके आचरण और अन॒ष्ठानका विचार करने 
तथा उनमें योगसाधन करनेकी बुद्धि जागृत करनकी अत्यंत 
आवश्यकता हे । 

आजकल नगरों और ग्रामोमें चाय, काफी, कोको आदि उष्ण 
पेयोंके व्यसन; सोडावाटर, लेमोनेड, जिंजमर आदि शीत पयोंके 
व्यसन; तमाख, सिगार, प्रिगारेट, हका, बडी, तमाखका खान- 
पान नस्य आदि प्रकार, भंग, चरपत आदे धृम्रपानके दुष्ट दुष्यंसन; 
भंगकी ठंडाई, ताडी, माडी, मदिरि, आसव, मद्य आदि सब 
प्रकारके अत्यंत हानिकारक भयानक और विनाशक दुष्ट दुव्यंसन; 
जनतामें प्रचलित हो रहे हैं ! ! ! चाय, काफी, पिगारेट आदि 
तो सम्य समाजमें मी घुस गये हैं ! ! इनमें हरएक व्यसन बुद्ध, 
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सन और शरीरका घातपात करनेके लिये समर्थ है, फिर नहां 
सब मिलकर हमछा चढाते हैं वहां पूछना हीं क्या हैं! अकाल 
मृत्यु इनके कारण बढ रहा है परंतु शिक्षित और आशैक्षित 
कोई भी इसका विचार नहीं करते |! ! पाठकगण-! सोचिए 
तो सही, कि जनताका प्रवाह किस प्रकार विनाशकी ओर जा 
रहा है ! द 

पाठकोंकों यहां इतना ही बताना है कि, यदि उनके मनमे 
यागसाधन द्वारा अपनी उन्नतिका साधन करना है तो उनको 
उचित है वे किसी व्यप्तनके फंदेम न फंसे; ओर अपने मित्रों 
और संबंधियोंको भी बचाव । डाद्ध जल्पान और सात्विक भोजन 
'परिमित प्रमाणमें करनेके साथ यागसाधन करनेसे उत्कृष्ट छाम 
हो सकता है। परंतु किसी व्यप्तनकना गुछझाम बनकर यदि योग- 
'माधनके प्राणायाम आदि विधि किये जांयगे, तो निःसंदेह रोग 
बढेंगे ओर विविध कष्ट प्राप्त होंगे | इस छिये योगम प्रवृत्त 
होनेवालेकी उचित है कि वह अपने खानपानके व्यवहारमें योग्य 
दक्षता रखे । 

दीप आयुष्य और नीरोगता यह शारीरिक फल योगप्ताधनसे 
होता है, सूक्ष्म विचार करनेवाढा उत्साही मन प्राप्त होता है, 
अतींद्रिय विषयोका साक्षात्कार बुद्धिसि हो सकता है और विविध 
आत्मशक्तियोंके अनंत चमत्कार इस योगसाधनसे सिद्ध हो सकते 
हैं। नगतके संपूर्ण व्यवहार करते हुए मनुष्य उक्त योग्यता 
आप्त कर सकता है। परंतु अपने हरएक व्यवहारकी जांच मनु- 
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प्यको करना; चाहिए, अन्यथा उन्नति नहीं हो सकती। छोटेसे 
छोटे व्यवहार और चालचहनका योग ओर स्स्थ्यके साथ 
कितना घनिष्ठ संबंध है इसका थोडाप्ता उदाहरण यहां बताया 
जाता है | बैठने, खडे होने और सोनेका ही आजके लेखमे 
विचार कंगे। सब ही मनुष्य बैठते हैं, खडे होते हैं और सोते 
हैं, परंतु योगसाधनका इनसे क्‍या संबंध है, योंग इनके विषयर्म 
क्‍या शिक्षा देता है, इसका विचार बहुत ही थोंडे छोग करते हैं, 
और योगके अनुसार बैठते, खडे रहते और सोते हें। 

पाठक जन कदाचित्‌ आश्चर्य करेंगे कि केवल बैठने, केवल 
खडे रहने और केवल सोनेम॑ योगका क्या संबंध है? इनके संबं- 
धका स्पष्ट पता लगनेके लिये अपने पीठकी हड्डियोंका थोडासा 
विचार करना चाहिए । पिंडलीकी हड्डी, रीढकी हड्डी, 
जो पीठमें सिरसे चतडों तक अनेक छोटे छेटे हड्डियोंका एक 
स्तंभ जैसा है वह ही जीवनका मुख्य स्तंभ है। योगके प्रत्येक : 
अनुष्ठानका इस मणिस्तंमके साथ अत्यंत निकट संबंध है । 
आसनोंके अम्याससे इस स्तमभके प्रत्येक माणिका दुसरे मागिके 
साथ संबंध सुयोग्य प्रकारस होकर बचके ज्ञानरज्जुओंका पृणे 
स्वास्थ्य प्रापत होता है। इन रीडके हड्डीयोंके बीचमेंसे ही सब 
ज्ञानतंतुओंके जाछ फेढ़े हैं और इसी लिये यदि इस पृष्टबंशम 
टेढा पन उत्पन्न हुआ तो वहांके स्थानके ज्ञानतंतु हड्डीयोके 
दबावके कारण क्षीण होने छगते हैं, और जब ज्ञानतंतुओम 
क्षीणता आने ढगती है तब उस ज्ञानतंतुओंके क्षेत्रमं विविष 
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बीमारियोंके लिये स्थान बन जाता है। इससे पाठक जान सकते 
हैं कि इस रीडकी हड्डीयोंके पृष्ठवंशमें किसी प्रकारका अयोम्य 
टेढापन उत्पन्न न करनेकी कितनी आवश्यकता हैं| अयोग्य सम- 
यमें वद्धावस्था, विविध प्रकारके रोंगींका शिकार बननेकी स्थिति, 
मनकी उत्साहहीन अवस्था आदि सब इस पृष्ठवंशके बिगाडसे 
होती है । 

मनुष्य जब खडा होता है अथवा बेठता है तब आप उसके 
' पीठ, कमर, गला और पिरका अवश्य ख्याल कीजिए कि इनकी 
अवस्था कैसी है। प्रायः मनुष्य चलते हुए उनका प्तिर आगे 
झुकता है ऐसा आप देखेंगे, सिरका आगे झुकाष बताता है कि 
उनके गलेकी शक्ति क्षीण हो गई है । संध्याके इंद्वियरपश 
मंत्रोमें “ कंठः ” शब्द कंठविष्यक सावधानाकी सूचना दे रहा 
हे । गलेके व्यायामोंसे गंलेमें इतनी शक्ति अवश्य बढानी चाहिए 
: के वह गला अपने सिरका मार अवश्य सहन कर सके । पिरके 
बोझसे गलेका आगे झुक्ाव बता रहा है कि, पृष्टवंशका सबसे 
महत्वका गलेका भाग अर्थात वहांकी रीडकीं हड्डीयां अपने स्थानसे 
आगे झुकने लगीं हैं और वहांके ज्ञानतंतुओपर विनाकारण दबाव: 
पड रहा है ओर उनकी अवश्य क्षीणता हो रही है । 

लिखनेके समय पिरका झुकाव आगे होता है | बैठकर लिखने 
वाछे ओर कुर्तीपर बैठकर टेबलके ऊपर कागज रखकर लिखने. 
वाले, ये दोनों यदि सावधानता न रखेंगे, तो उनका सिर छिख- 
नेके समय आगे झकेगा ओर पौठमें भी आगे झुकाव उत्पन्न: 
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होगा । लिखनेका व्यवसाय करनेवालोके लिये अत्यंत आवश्यक 
'है कि वे अपनी पीठ, गर्दन और सिर समसूत्रमें रखनेका अवश्य 
यत्न करें और अपने आपको उक्त हानिसे बचावें । गलेके 
यृष्ठवंशम टेहापन आनेसे उदान प्राणके स्थानका बिगाड होता है 
और इस कारण वहांका स्वास्थ्य निश्चयसे बिगड़ जाता है। तथा 
पीठमें अंदरकी तरफ झुकाव होनेसे फेंपडे दब जाते हैं और 
फेंपडे दब जानेसे प्राणका स्थान संकुचित होता है । जहां प्राणका 
संकोच होनेका भय है वहां हरएक प्रकारकी बीमारिका अवश्य 
ही संभव है | यह बात कभी भूछना नहीं चाहिए कि प्राणपर ही 
हमारा जीवन है । 

जब लोक बेठनेके समय सीधे समसूत्रम न बेठते हुए अंदरकी 
तरफ झुककर बेठते हैं, ओर सिरको और भी अंदर झुका देते 
हैं, तब न समझते हुए वे अपने मृुत््युको पास करते हैं। तथा 
विविध बीमारियोंको मानो निमंत्रण देते हैं । इसलिये योगशास्तरमें 
कहा हैं कि शरीर, गला ओर सिरको समसप्तत्रमें रखना चाहिए । 

चलनेके समयमे भी आगे झुककर चलनेसे सब पृष्ठवंशपर 
अस्वाभाविक दबाव पड जाता है । इस प्रकार चलनेका बुरा 
- अम्यास ठीक नहीं है। सोनेके समय बडा ऊंचा सिरोना सिरके 
नीचे लेकर सोनेका बहुत बुरा अभ्यास कइयोंकों होता है । 
निद्राम कि जिस समय शरीरकी समानशक्ति कार्य करती है, 
और जिस निद्राम मनष्यके विविध अत्याचारोंसे उत्पन्न होनेवाली 
न्यूनताकी पूर्ति करनेका समान प्राणका व्यवहार चछता है, कमसे 
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कम इस समयमें भी मनुष्यको उचित नहीं है कि वह बडा भारी 
 सिरोना प्रिरकके नीचे रखकर प्िरकों अपने प्ृष्ठवंशसे टेढा ही 
रखनेका प्रयत्न करे | ! पीठपर सोनेके समय तो वास्तविक सिरा- 
नेकी कोई आवश्यकता ही नहीं, परंतु दाये अथवा बांये अंगपर 
सोनेके समय कुछ थोंडेसे सिरानेकी आवश्यकता होती है, इस 
समय पिराना न हेनेसे सिर उस दांये अथवा बाये भागमें झुकने 
लगता है । तात्पय सिराना पतलेसे पतला अपनी आवश्यकतानुप्तार 
“रखना उचित है और इसका हमेशा विचार रखना चाहिए कि 
अपना प्ृष्ठवंश तेढामेढा तो नहीं हो रहा हे । 
मनुष्यके प्रष्ठ॑व॑ंशमें खय॑ नेसर्गिक एक प्रकारकी वक्रता है । 
वह वैसी ही रहनी चाहिए. । चूतडोंम पृष्ठवंश थोडासा पछि 
होकर कमरमे थोडासा आगे झुककर फिर पीठमें थोडासा पीछे 
अकता हुआ गडेमें थोडासा आगे झुककर सिरमें प्रविष्ट होता है । 
"यह नेर्माक अतरव स्वामाविक वक्रता वेसी ही रखनी चाहिए । 
मनुष्यके प्रयत्नते इसका सीघेपन हो ही नहीं सकता ओर होना 
अभीए मी नहीं है । इस स्वामाविक वक्रताका छोडकर जो 
टेढापन मनुष्यकी क्ातिसे बन रहा हं और जो बैठने चलने सोनेके 
समय विशेष ख्याठ न रखनेके कारण उत्पन्न होता है, वह पृष्ठ 
वंशका अधस्‍्वामाविक टेढापन बहुत घातक है । प्रत्येक पाठकको 
» इसलिये इस विषयमें सावधानी धारण करनी चाहिए | 
योग प्रायः प्रत्यक्ष आसन और विशेषतः शीर्षासन, चक्रासन 
आदि उक्त दोषकों ठीक करनेके लिये हीं हैं । अपनी हनको कंठ 
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मुलमें लगानेका अभ्यास गलेकी हड्डियाकी ठोक करनेके ढिये ही 
विशेष कर है। पाठक उक्त बातका अभ्याप्त करके देखें । अपनी 
हन अर्थात्‌ ठोड़की गलेके मुलम छुगाकर रखें। दोनें। बाहुओंसे 
दो हड्डियां गलेके मलमें आती हैं ओर उनके ओर गलेके मल 
संधिरम एक अंगुष्ट मात्र नरमसा स्थान होता है, वहां अपनी 
: ठोडीका लगाकर थोडी देर स्थिर रहनेका अभ्यास करना चाहिए। 
इस अभ्यास्कोी करनेपर पाठकोंको स्वयं अनुभव होगा कि गलेके 
स्थानकी रीढकी हड्डियां समसृत्रमें हो रही हैं, छाती आगे फेल 
रही है, फेंफडोंकी ख़लछा स्थान प्राप्त हो रहीं है, और पृष्ठवंशमें 
सीधापन आ रहा है। हनुकों कंठ मूलमें रखनेसे इतने लाभ हैं 
और भी इससे कई लाभ होते हैं । 

दोनों बाहुओंसे मो दो हड्डियां कंठमूलम आती हैं, उनके 
मध्य स्थानमें हनु ( ठुड्डी ) को रखनेका अभ्यास करनेसे भी 
बहुत छाम होता है। इसको * कैठ-बंध ” बोलते हैं । इस्त कंठ- 
बंधके अभ्यासका बहुत छाम शाख्त्रोम वर्णन किया है। इससे 
छाभ हेनिका मुख्य कारण इससे पृष्ठवंशका सीधापन हो जाता 
है, यही है। तथा यदि पाठक इसका ठीक अभ्याप्त करेंगे तो स्वयं 
वे अनभव कर सकते हैं कि, पृष्ठ वंशमें हलकापन इससे प्राप्त 
खुता है । हलकापन ही आरोग्यका चिन्ह है और भारीपन 
बीमारीका चिन्ह है। 

हड्डियोंके छोटे छोटे अनेक टुकड़े एक दूसरे पर रहकर यह 
पृष्ठबंश बनता है । इस सब पृष्ठवंशकी एक ही अखंड हडी 
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नहीं है। प्रत्येक दो हेड्ियोंके संधिस्थानकी पर्व कहते हैं । प्रत्येक 
पवम मांसपेशी है। जब अस्वाभाविक दबाव पृष्ठवंशपर पडता है 
तब यह मांसपेशी बहुत दब जाती है; जब आप पूर्वोक्त प्रकारका 
कंठ बंध करेंगे, तब आप अनुभव कर सकते हैं कि अपने अस्वा- 
भाविक झुकावके कारण जो दूबाब पृष्ठ वंश पर तथा पूर्वोक्त पर्व 
स्थानकी मांसपेशीपर पड रहा था वह हट गया है और प्रत्येक 
पव ऊपर उठ रहा हैं और बीचकी मांसपेशीको अच्छा खुला स्थान 
मिल रहा है । थोडेसे अभ्याससे प्रत्येक पाठक इसका अनुमव देख 
सकते हैं । 

कंठबंधका अभ्यास प्राणायामके साथ संबंध रखता है, इसका 
वर्णन आगे क्रमश: इस लेखमालाम आ जायगा | यहां इतना 
ही बताना हैं कि केवछ बैठने खडे रहने, चलने, फिरने, दौडने 
और सोनेके समय हमें किस बातका अवश्य ख्यालढ 
करना चाहिए. और पृष्ठ वंशका स्वास्थ्य किस प्रकार रखना 
चाहिए | इस साधारण व्यवहारके विषयमें भी योग कितनी योग्य 
शिक्षा दे रहा है इसका विचार यहां पाठक अवश्य करें। 

पीठकाी हमेशा लकडीके समान सख्त सीधा रखना चाहिए, 
ऐसा पाठक यहां न समझें । उसका अस्वाभाविक तेढापन हटाना 
और स्वाभात्रिक नेप्तर्गिक वक्रता तथा कार्यक्षमता स्थिर रखना 
योगका अभीष्ट है। जो पाठक योगके आसन करते जांयगे उनको 
इस बातका पूरा अभ्यास हो जायगा, और उनके पृष्ठबंशके 
सब दोष उक्त अभ्याससे दूर हो जांयगे । 
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कंठबंधके तीन प्रकार पूर्व स्थानमें दिये ही हैं । उनके 
अभ्यास करनेके समय विरुद्ध गतिस गछेको घुमाना भी आवश्यक 
है। ( १) जब आप कंठ मूल्में अपनी हनुको छुगायेंगे, तो 
इसके पश्चात्‌ आपको आवश्यक है कि आप अपनी ठोडीको ऊपर 
उठाकर गलेको जहांतक हो सके वहांतक ऊपर खेंचिए, और 
गलेका प्रष्ठभाग संकचित करके पिरका पृष्ठ भाग गलेके पिछले 
मलभ लगाइए | ऐसा करनेके समय आपके आंख, न'क और मुख 
सीधे छतके सनन्‍्मुख अथवा आस्मानके सन्मुख हो जांयगे | गलेक 
सामनेका भाग खींचा जायगा और पीछला भाग दबाया भायगा | 
( २ ) जब आप दाई ओर बाईं हड्डीयेंपर क्रमशः अपनी ठोडी 
रखनेका अभ्यास करेंगे उस समयमें भी आपको उसकी विरुद्ध 
दिशार्म पूर्वाक्त प्रकार ही सिरको पीछे ले जाना होगा। अथोत्‌ 
टाई हड्डीपर हन रखनेके पश्चात्‌ बाई पीठकों और बाई हड्डीपर 
हन रखनेक पश्चात्‌ दाई पीठका पछपे [सेर लगाना चाहिए । 

इस प्रकारके अभ्याससे न केवल गछेका पृष्ठ वंश परंतु पृष्ठ 
वंशका सत्र ही भाग ठीक हो जाता हैं पाठक गण इतने विब- 
रणसे जान गये होंगे कि बेठना, खडा रहना और प्तोना आदि 
योगकी दृष्टिति किस प्रकार करना चाहिए। आप यदि दीवारके 
साथ बैठेग तो आपके चुतर, पीठ और प्िरका पृष्ठभाग दीवारके 
साथ ठीक प्रकार छगना चाहिए। यदि आप दीवारके साथ खडे 
हो जांयगे तो अपने पांवकी एडी, चूतर, पीठ और सिरका पृष्ठ 
भाग ठीक प्रकार दीवारके साथ लगना चाहिए। जो सिरपरसे 


(१५) 


पानीका घडा उठाकर छाते हैं उनका गला, पिर, छाती आदि 
कैसी समसूत्रमें रहती है आप अवश्य देखिए । सिरपर पानीका 
घडा उठानेके अम्याससे भी गला बलवान और समसृत्रमें हो 
जाता है। यदि इस प्रकार पानीका घडा सिरपर लेना आपकी 
अवस्थासे अनुचित है ऐसा आपका विचार होगा, तो छोटे तीन 
लोटे पा्नीसे भरकर एक पर दूसरा, और उप्पर तप्तरा सिरपर 
रखिए और अपने कमरेमें एक वार इधरसे उधर भ्रमण कीजिए | 
छोटा अथवा पानी न गिरेगा तो आपका खडा रहना ठीक हुआ 
ऐसा समझिए ओर वेसा खडा रहनेका अभ्यास कीनिए । अथवा 
बड़े बडे दो चार पुस्तक सिरपर रखिए, उन्हें आप साफेपर भी रख 


४५ 


सकते हैं, ओर इधर उधर श्रमण कीजिए । कोई पुस्तक आपके 
पिरपरसे नीचे न गिरेगा तो आप समझिए कि उम्र प्रकार खडा 
रहना चाहिए । चाहे केवछ दविरके साथ खडे रह जाइए, 
पानीका घडा सिरपर धारण कीजिए अथवा पुस्तक सिरपर उठाइए, 
जो मर्जी आवे कीजिए | इन बातामें कोई विशेषता नहीं है। 
जो मुख्य बात है, वह सममत्रभें बेठने ओर खडे रहनेकी हे, 
उसकी जिम्त किसी प्रकार आप साध्य कीनिए, ओर पिरको 

गे झकने न दीजिए तथा पीठकी सीधा रखिए, छातीका भाग 
आगे फेलने दे, कंग्रे पीछे रहे और फेफडोंको अच्छी प्रकार फेल- 
नेका अवस्तर दीनिए । बुद्धिक्रा प्रवाह सिरसे पष्ठवंशमेंसे गुनरकर 
नाचे तक पृष्ठत्रंश द्वारा फेलना हैं उसका प्रतिबंध न हान दें। 

इस प्रकार पष्ठवेशकी धारणा करनेके पश्चात्‌ प्राणायाम कर- 
नेका अधिकार प्राप्त होता हे, अथवा यो समझिए कि प्राणायामसे 

यो, ५ 


(६६ ) 


पूणे फलकी प्राप्ति हो सकती है । प्राणायामका एक स्थल छाभ 
प्रापिद्ध ही है, नो रक्तशद्विद्वारा शरीरका आरोग्य करता है। इसके 
अतिरिक्त जो अन्य लाभ हैं उन सबका वर्णन यहां संपर्ण रीतिसे 
किया ही नहीं जा सकता | तथापि सारांशरूपसे उसका स्वरूप 
यहां बताया जाता हे | 

उक्त पृष्ठवंशके साथ ज्ञानतंतु सब शरारीरम फेले हैं। जब 
पृष्ठवंशसे ज्ञानतंतु बाहिर आते हैं तब कुछ अंतरके पश्चात्‌ अनेक 
ज्ञानतंतुओंकी एक एक ग्रंथि बनी होती है। योगकी उच्च भमिका 
की सिद्धि इन ग्रंथियोंकी स्वाधीनतापर निर्भर हैे। इसको 
योगमे “ गंथिभेद ” कहते हैं। प्राणायामसे ही ग्रंथिमिदन होता है 
और दूसरा कोई साधन इस कायके लिये नहीं है। “ ऊध्वे 
भागमें जिस्म अश्वत्य वृक्षकरा मूह है और निसकी शाखाएं निम्न 
मागमें फेलीं हैं ” ( भग. गीता. अ. १५ ) यह अश्रीमद्धगवद्नीतामें 
कहा हुआ वृक्ष यही है । इसके मूछ मस्तिष्क हैं और शाखाएं 
पृष्ठबंशद्वारा निम्न भागमें सब शरीरम फर्ली ह। पृष्ठवंशके प्रत्येक 
हड्डीके सन्‍्मुख एक एक ग्रंथि है ओर इस ग्रंथिकी खाधीनतांसि 
बड़ी विलक्षण सिद्धियां होतीं हैं । उदाहरणके लिथ नाभिभागसे 
थोडे ही ऊपरके स्थानमें “ सूर्यग्रंथि ” है। ज् प्राणायाम द्वारा 
इस ग्रंथिकी स्वाधीनता होती हैं तब अव्याहत जीवनप्रवाह शरी- 
रमे शुरू होता है, योगी छोग कहते हैं क्रि इच्छामरणकी सिद्धि 
इमसे प्राप्त होती है। योगी अपनी पृण योगायुकी समाप्ति तक 


कप 


अपनी इच्छासे जीवित रह सकता है । नो जो सत्पुरुष इच्छा 


(६९७) 

शक्तिके चमत्कार करते रहते हैं, उनको इस सूर्य्रंथिकी खाधीन- 
सतासे बलकी प्राप्ति होती है। 

णायामसे इस प्रकार प्रत्येक अंथिके भेदके द्वारा विछक्षण 
पिद्धि प्रात्त होती ह | इस योगबलकी प्रात्तेके लिये पृष्ठवंशकी 
समसूत्रमें स्थिति चाहिए । पृष्ठवंशकी समसूत्रमें स्थिति होनेके 
लिये नित्यका ही अम्यास चाहिए | चलना, बेठना, सोना, खंड 
होना आदि काम करनेके समय अपने पट्ठवंशकी समसुत्रता रख- 
जेका यत्न होनेत्ते एक व्षमें पष्ठवंश ठीक हो जाता है और पूर्व. 
समयकी न्यूनता हट जाती है । 

जो छोग योगाम्याप्त करना नहीं चाहते उनको भी प्रुष्ठवंश 
समसूत्रमें रखनेके अभ्याससे बड़ा आरोग्य प्राप्त हो सकता हे । 
चूछवंश ठीक प्रकार रखनेसे रोग स्वयं हट जाते हैं । इसलिये 
स्वेसाधारण जनताकी भी इसका अभ्यास लाभदायक हो सकता 
है । नो प्राणायामादिक करेंगे उनको अधिक छाम होंगा परंतु 
जो प्राणायाम नहीं करेंगे उनको भी उक्त अभ्याससे बडा छाम 
पहुंच सकता है । छोटे छोटे बच्चोकी जब्नतक वे स्वेय बैठना नह 
चाहते जान बुझ्कर जबरदस्ती बिठलानेके प्रयत्नले उनके पृष्ठव॑ंशमें - 
बिगाड़ होता है, जिसका परिणाम उनको आयुभरतक भुगतना 
पड़ता है । मातापिता इस बातका अवश्य ख्याल रखें । तथा 
अन्य पाठक अपने इृष्टमित्रोंके बठने खड़े रहने आदिके विषय 
इस योगदृश्सि विचार करें ओर अपने कतेव्यको जानें। 





(३६८) 


जा शक बन मल... 
४ सब शक्तियोंसे योग । 
(६) ९ 


( १) “ कैवल्य ”” स्थिति प्राप्त करना योगसाधनकी अंतिम 
सिद्धि है। ५ केवल्य ” का अर्थ ८ केवल स्थिति ” है। दूसरेका 
संबंध छोडना और अपने ही बल्से स्वयं स्वावरंबन पूर्वक रहना, 
तथा केवल अपनी शक्तिका ही अनुभव लेना, इस अव्स्थामें 
होता है। साधारण स्थितिमें मनुष्य सत्र सुखोंके लिये दूसरॉपर 
निभेर रहता है। जहां दूसरेका आश्रय करना होता है वहां 
पराधीनता है और जहां पराधीनता है, वहां अवश्य दुःख होना 
ही है। इसलिये पूण स्वातंत्यका अनुभव योगसाधनसे होता है। 
स्थूल, सुक्षम, कारण इन तीन शरीरोंके आश्रयप्ते कमशः जागृति, 
स्वप्न, स॒ुपृप्ति इन तीन अवस्थाओंका अनुभव प्रत्येक जीव ले रहा 
है। अथांत्‌ ये तीनों अवस्थाएं जीवको शरीरके आश्रयसे प्राप्त 
होतीं हैं इसलिये इनमें पराधीनता है आर पराधीनताके कारण 
इन तीनों अवस्थाआमें सुखके साथ साथ अनिच्छित दुःखकी 
प्राप्ति भी होती है। इसलिये इन तीनों शरीरोंके विना अपनी 
निज अवस्थाका अनुमव लेना ओर वहांके निन स्वातंत्यका पूर्ण 
आजंद प्राप्त करना हरएक जीवका परम अभीष्ट होना स्वामाविक 
- ही है। इस अभीष्टके साधनका नाम योगसाधन है। केव्ल्य 


(१९ ) 


अवस्था अंतिम ध्येय है, अर्थात्‌ पण स्तातंत्र्य ही अंतिम ध्येय 
है। इसको “ निरालेब अवस्था” भी कहते हैं। किसी 
अन्यका अवंबन इस अव्स्थामें करना नहीं होता है। परंत 
आत्मा अपने ही निमरूपमें सवतंत्रतका अनभव करता रहता 
है। इसका “आत्मयोग ” कई विद्वान्‌ इसलिये कहते हैं, 
कि इस अवस्थामें सवे व्यापक परम आत्मतत्वक्ा शुद्ध संबंध 
होनेसे इस अवस्थामं आत्माका परमात्माके साथ योग होता है। 
परतु यह बात अंतिम अवस्थाकी होनेके कारण इस अव्स्थाके 
विपयम हम कुछ भी लिख नहीं सकते | स्वानुभव होनेके विना 
लिखना योग्य भी नहीं है। जो भाव केवछ तक्कंसे तथा गंथ- 
प्रमाणसे नाना जा सकता है वह ऊपर दिया ही है। “ बेदिक 
प्रमें ” के कई पाठक इस अंतिम अवस्थाके विषयर्म प्रश्न पूछते 
रहते हैं, इस लिये यहां उनको इतना ही निवेदन है कि इस 
श्रेष्ठम भूमिकाका अनुभव ज्ञान यहां किसीको नहीं है। इसलिये 
उनके प्रश्नांका उचित उत्तर दिया ही नहीं जा सकता। नब 
कभी वैसा सुयोग आ जायगा उस समय देखा जायगा। तब 
तक हम सब मिलकर निचली श्रेणियोर्में ही रहकर अपने अपने 
अनुभवी बाते करेंगे । और परस्परकी सहायतासे अपना अपना 
मांगे आक्रमण करेंगे। 

(२) सुषृप्तियोग--पूर्वोक्त “ आत्मयोग किंवा तुर्यायोग ” 
का अनुमव जिनको नहीं है उनको सुषृप्ति अर्थात्‌ गाढनिद्राका 
तो अनुभव है। सब प्राणिमात्रको इस्त सुप्रप्तिका अनुभव है। 


(७० ) 


इस सुप्पतिते सब नीचेकी अवस्थाओंका सबको अनुभव है। इस 
लिये इन अवस्थाओंका उपयोग योगसाधनकी दृष्टिसि करना 
हरएकका कतेंव्य है। इनमेंसे हरएक अवस्थामें जिस रीतिसे 
योगस्राधन किया जा सकता है, उसका संक्षेपस्ते इस छेखमें विव- 
रण करना है। हमको नजितनीं अव्स्थाएं प्राप्त हैं उन सबमें 
_ सुष॒त्ति अवकस्था एक प्रकारस ब्रह्मरूपताकी अवस्था ही है। स॒पृत्ति, 
समाधि और मुक्तिमें ब्रह्मरूपता होती है। इस कथनपर पाठक 
श्रद्धा रखें और स॒प्तिको अद्यरूपावस्था समझें। अनायाससे इस 
अक्स्थाम बद्यानंदकी प्राप्ति होती हैं। शरीरकी मयानक रोगकी 
अक्स्था भी इस समय भल्ीी जाती है। यदि पाठक इस अव्स्थाके, 
अनुभवका विचार करेंगे, तो उनकी पता लग जायगा कि, आत्मा- 
का शरौरसे मिन्नत्व इस अव्स्थाके विचारसे ज्ञात हो सकता है। 
निद्रा किस प्रकार आती है, यदि उस संधि अवस्थाका अनुभव 
लेनेका पाठक यत्न करेंगे, तो एक वर्षके अंदर उनको खरे 
अनुभव होगा कि, उनका आत्मा शरीरसे मिन्न है । फिर इस 
विषयमें कोई शंका रहेगी ही नहीं । जागतिकी समाप्ति, और 
निद्राका प्रारंभ इस संधिसमयमें जो विचार मनमें रहता है वह 
ही पनः जागत होने तक स्थिर रहता है, इतना ही नहीं परंत 
वह अपने स्थल सुक्ष ओर कारण शरीरोंम काय करता रहता 
है। इस शक्तिका पाठक उपयोग कर सकते हैं । उक्त संधि- 
समयमें प्रतिदिन चुरा भा विचार रहता ही है अथांतू बुरे भले 
विचारके अनुसार शरीरपर बुरा भरा परिणाम भी होता रहता 
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है । इसलिये उक्त संघिसमयमें शुभ विचार ही स्थिर करनेक 
यत्न करना अत्यंत आवश्यक है। जिस समय शरीरमें कोई 
बीमारी रहती है, उस समय सोनेके पूर्व यदि पूणे आरोग्यका 
विचार मनमें स्थिर करनेका यत्न किया जायगा, और ' में 
बीमार नहीं हूं” इस आरोम्यमय सुविचारके साथ यदि. गाढ 
निद्रा आ जायगी, तो दूमरे दिन जागृतिक साथ ही पृ दिनकी 
बीमारी दूर होनेका अनुभव होगा। “मन ही अमृत है” 
इसलिये सुविचारके साथ मन आरोग्य स्थापन कर सकता है। 
मुपृ्तिमं सुविचारकी स्थापना करनेका नाम ही सुप्ृप्तियोग है। 
जो उपर बात कही है, उसका पाठक भी अनुभव ले सकते हैं । 
संघिसमयके विचारोंपर अपना स्वत्व रखनेके लिये बहुत अभ्यात 
चाहिए । परंतु इसका बहुत प्रकारसे अनुभव डिया है और कइई- 
योंके दारीरपर यह बात अजमाई है, इसलिये जो पाठक निश्च- 
ये प्रयत्न करेंगे वे मी इस बातका विना संदेह अनुमत्र कर 
सकते हैं । इस संघिसमयमें शुभ विचारकों स्थिर रखनेका सुलभ 
उपाय यही है, कि उत्तमसे उत्तम मंत्रको अर्थज्ञानपृवंक जपते 
जपते सो जानेका यत्न करना। इस प्रकार यत्न करते करते 
अनुभव होगा कि, दूसरे दिन प्रातःकाल वही मंत्र आपही आप 
मन खडा रहता है । जब ऐसा होगा तब आप समझिए 
कि उक्त मंत्रका विचार रातमर आपके मन स्थिर रहा वा । 
अनुमवके लिये आप आरोग्यवर्धक अथवा बलवर्धक मंत्र लीनिए 
और प्रतिदिन उसी एक मंत्रका जय कीनिए | यह जप बिस्तरे- 
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पर सोते सोते ही करना चाहिए, और साथ साथ जहांतक हो 
सके वहांतक किप्ती अन्य अवस्थाका ध्यान भी नहीं करना 
चाहिए । कोई अन्य सुविचार अथवा किसी सत्पुरुषका जीवन 
भी आप इस समय चितनके लिये ले सकते हैं । इस प्रकार 
करनेके जो अन्य फल हैं, उनका विचार किसी अन्य समय 
किया जायगा, इस एक बातके अनुभवससे पाठक अपने मनकी 
शक्तिका ज्ञान प्राप्त कर सकते हैं, और थोड़े ही प्रयत्नसे यह 
बात साध्य हो सकती है । 


( ३ ) स्वृश्योग--पूर्वोक्त सुपप्तियोगके साथ ही स्वेश्नयोगका 
अत्यंत निकट संबंध है. । साधारण अवस्थाम स्वप्तों पर हमारी 
इच्छाका परिणाम नहीं होता । मनमान स्त्रप्त होते रहते हैं। 
परंतु स्वप्नोंके रश्योंसे मनकी अच्छी अथवा बुरी अवस्थाका पता 
ट्ग हकता है। जब स्वप्न अच्छे आते होंगे उस समय समझिये 
कि मन अच्छे विचारम ही रम रहा है । परंतु जब स्वप्न 
अश्छील ओर बुरे ही आते हैं, उस समय समझ्ििये कि 
आपके मन कुविचार अवश्य आति हैं । दूसरे छोग आपको 
अच्छा समझते हैं अथवा बुरा समझते हैं, इस बातसे आपका 
अच्छा अथवा बुरा होना निश्चित नहीं हो सकता, परंतु आपके 
स्वप्नोंसे आप अपनी परीक्षा कर सकते हैं । ख्प्नमें आप अपने 
असली मनके स्वरूपमें रहते हैं । जेसे वास्तविक आपके विचार 
होते हैं, वेसे आपके सपने होते हैं । इसलिये सुविचार करनेसे 
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स्वप्नयोग पिद्ध होता है । यदि आप सदा ही अच्छे विचार 
मनमें रखेंगे, अच्छे विचार सुनेंगे, अच्छे विचारोंके पुस्तक पढ़ेंगे, 
तात्पय अपना मन अच्छे विचारोंसे परिपृण रखंगे ता आपका 
कभी बुरा स्वप्न नहीं आ सकता । योगसाधन द्वारा यदि आपक 
अपनी मानसिक शक्ति बढानेकी सदिच्छा हैं; तो आपका उक्त 
प्रकार अवश्य ही अम्यास करना चाहिए । प्रत्येक दिन निद्राक 
प्रारममें और अंत प्रत्यक्ष मनष्य स्वप्नका अनुभव करता हीं हैं। 
बीचमे मी स्वप्न दिखाई देते हैं ॥ परंतु बहुत थांडे स्प्नाका 
स्मरण होता है । जिनका स्मरण होता है, उनका ही विचार 
करना है। इसके अम्यासके लिये सुविचार साधनका प्रतिसमय 
आपको ख्यार रखना आवश्यक है । इसके अतिरिक्त आप 
अपनी इच्छानतार अपने लिये एक आदशे पुरुष मनम पारण 
कीमिए । यदि ब्रह्मचये पाठनक्री इच्छा हो तो मीष्मपितामहके 
तरफ ध्यान रखिए, दत्त, सत्याप्रय होना हैं, ता श्रीरामचंद्रकी 
कल्पना जागृत राखिए, अथवा इसी प्रकार बलवान बनना हो 
तो भीमका स्मरण कीजिए और इनके चरित्रोम जो जा मुख्य 
उच्च बात होगी उसका ऐसा मनमें निद्ष्यास कीनिए कि 
उसका अनुभव आपको स्वप्नमें वारंचार आजवि । अपने आपको 
वैसा बनानेका यत्न कीजिए । ओर जो गुण इस प्रकार आप 
अपने आपमें धारण करना चाहते हैं, उस सद्ुणकी पराकाष्ठा 
परमात्मामें है, ऐसा समझकर उस गुणसे युक्त परमात्मा आपका 
परम आदर है, इस बातकों पूणतासे मनमें धारण कीनिए | इस 
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प्रकार करनेसे आपके स्वप्त भी उसी गुणसे युक्त होंगे । जक 
ऐसा होगा, तब आप समझिए कि स्वप् योगमें आपका सफलता, 
होने लगी है। जो बात यहां लिखी है वह कोई अशक्य नहीं 
है, इसलिये हरएक मनुष्य पांच छे मासमें इसका कुछ न कुछ 
अनुभव ले सकता है । अपने सुक्ष्म देहको परिशुद्ध करनेके लिये 
इस योगका अभ्यास करनेकी अत्यंत आवश्यकता है, इसलिये 
यथावकाश पाठक इसको करते रहेंगे, तो उनको अवश्य ही लाभ 
होगा, इसमें कोई संदेह नहीं है । 

( ४ ) बुद्धियोग--तर्क वितकंसे परे श्रद्धा भाक्तिसे युक्त 
अपनी परिशद्ध निश्चयात्मक ज्ञानधारक शक्तिका नाम बुद्धि है, 
अथवा बुद्धिका यही अर्थ यहां अभीष्ट है। जो बल्वान विशास 
पृवंक निश्चयात्मक धारणा होती है वह बुद्धि यहां अमिग्रेत है । 
संशायेत मन ही सदा घात करता है। निश्चयात्मक दृढ़ भाषना- 
मय श्रद्धायक्त बुद्धि ही उन्नतिकी साधक हैं। जो योगसाध- 
नकी विल्क्षण सिद्धियां होतीं हैं वह सब इसी बुक योगसे होती 
हैं। श्रद्धा भक्ति इसमें विशेषता रखती है श्रद्धासे, तकके विना, 
ओो भावना मनमें स्थिर होती है, वह फछावती होती है । यह 
योगका सिद्धांत है। परमेश्वरके विषयमें अट विश्वासमय श्रद्धा 
मनमें स्थिर रखनेका अम्यास जिस रीतिसे आप कर सकते हें; 
उप्त रीतिसि आप कीनिए । इतनी परमात्मविषयक श्रद्धा आपके 
मनमें उत्पन्न होवे, कि जो दूसरोंके तक वितर्कसे हटने न पावे । 
आपके दृढ अभ्यासमे यह बात कालांतरमें सिद्ध हो सकती है। यर्चापे 
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आप समझते होंगे कि आप आस्तिक हैं और आपका परमेश्वर 
पर भरोंसा है, परंतु तकसे मानी हुईं बात यहां कामकी नहीं है ॥ 
अपना अस्तित्व निम्त प्रकार आप विना प्रमाणके जानते और 
मानते हैं, उसप्रकार प्रमाणांतरक्रे विना सब शमगु्णोकी पराकाष्ठाका 
आधार सवे मंगलमय परमात्मा है, ऐसा तकंहीन पूरा विश्वाप्त मनमें 
स्थिर रखनेका यत्न कीजिए । इस बात पर योगकी पिद्धि निर्भर है, 
इसलिये कोई साधक इस विषयमें संदेह न धारण करे 

तर्क॑सैही सब्र बाते जानना चाहते है उनको उचित है, के वे 
इस विषयमें प्रथम नितना तक करना है, कर लें । जब तककी 
गते कुंठित हो जायगी तब उसके परे ही परमात्माका अनुभव 
होगा । जब तक तकक्री गड़बड़ चलती है, तब तक बुद्धियोग 
साध्य होता हीं नहीं है, क्योंकि केवल श्रद्धासे ही इसकी पिक्धि 
होनी है; इसलिये जो पाठक इस बुद्धियोगमें प्रगति करना चाहते 
हैं उनको उचित है, कि वे अपने अंदर निर्षितक श्रद्धा उत्पन्न 
करनेका यत्न कर ; प्रकृतिक भेदसे इसके उपाय भी मिन्न होंगे 
ओर पाठक अपने ज्ञानके अनुप्तारा इसका उपाय कर सकते 
हैं । सवे सामान्य उपाय इतना ही है, कि परमात्माको पूर्ण मंगल- 
मय समझ कर और उसको सर्वत्र देखनेका अम्यास करते हुए 
सवेत्र उप्तका मंगल कार्य ही देखनेका यत्न करना चाहिए. । जब 
परमात्मविषयक उक्त श्रद्धा होगी तब आपके आनंदको पारावार 
ही नहीं रहेगा | परंतु यह निर्वितक श्रद्धा मनमें स्थिर करनेका 
अहर्निंश प्रयत्न करना चाहिए तभी इसकी प्िद्धि हो सकती है। 
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( ५ ) चित्तयोग--चिंतन करनेके इंद्रेयकों चित्त कहते 
हैं। निम्तकी प्रातिकी इच्छा होती है, उसका चिंतन यह चित्त 
करता रहता है। व्यसनी छोग अपने व्यसनक्रे पदाथे प्राप्त न 
हेनेके समय उन पदार्थोक्रा जिस आतुरतासे चिंतन करते हैं, और 
उनको जैप्ता उन पदार्थेके विना दूसरा कोई ख्याल सूझता 
भी नहीं, उसी प्रकार योगसाधन करनेबालोंकोा अपने प्राप्तव्यका 
ध्यान होना उचित है । जो आपका अभीष्ट येगसाथनसे प्राप्तव्य 
होगा, उसका सदा चिंतन आपको करना होगा । अथवा अभ्यास 
करनेके लिये काई अच्छा विचार आप अपने लिये प्रति- 
मास चुन सकते हैं । “ में आत्मा हूं ओर में शरीरसे मिन्न हूं।” 
इसी बातका सदा ध्यास करनेसे अथवा इसीके चितनसे अपना 
शरीरस मिन्न अस्तित्व अनुभवमें आता है| परमेश्वक्े एक एक 
गुणका नित्य चिंतन करनेसे उस गुणका विक्राप्त अपने अंदर 
हेनि लगता है । वित्तसे निस्तका चिंतन होगा उसके समान गुण- 
धम प्राप्त होते हैं । इसलिये सदा सावधान रहना चाहिए ओर 
चित्तम कोई बुरा विचार ठहरन नहीं देना चाहिए । आपको पता 
हो या न हो आपका चित्त किसी न किसी बातका अवश्य ही 
सदा चिंतन करता रहता है। यदि अच्छे विचारका चिंतन न 
होगा, तो बुरे विचारका चिंतन अवश्य ही होगा | इसलिये अपने 
चित्तको खाधीन करके उससे ठीक उंन्नाति साधक विचारोंका ही 
चितन करवाइए । 
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( ६ ) इच्छायोग--जिससे मन॒ष्य किस्तीकी प्राप्ति अथवा 
निवृत्तिकी इच्छा करता है उसकी इच्छाशक्ति कहते हैं | इच्छाका 
बल इतना महान है, कि इस इच्छाशक्तिकी सहायतासे मनुष्य 
हरणक प्रकारके महान महान पुरुषार्थ कर रहा है। मनुष्य बुरा 
हो वा अच्छा हो, दोनेंके पास प्रतल इच्छाशक्ति रहती है, एक 
उसको बुरे कायेमें लगाता है और हीन बनता है, ओर दूसरा 
उस्तीको श्रेष्ठ कर्मोमं लगाकर उन्नत होता है इसलिये कोई यह 
न समझे |कि अपने पास इच्छाशक्ति नहीं है। हरएकके पास 
इच्छा शक्ति है, परंतु थोड़े ही सत्पुरुष ऐसे हैं कि जो इस शक्तिको 
एकत्रित करके उत्तम पुरुषार्थकी सिद्धिके लिये ही प्रयुक्त करते 
हैं। यदि प्रयत्न किया जाय, तो हरएकको यह साध्य हो 
सकता है, थोड़ेसे प्रयत्नकी अपेक्षा है। थेड़ेसे प्रयत्न करनेपर 
४८ इच्छा ” से बडे बडे काये किये जा सकते हैं । बुराइसे बचना 
केवठ इच्छा शक्तिके बलपर ही निभेर है । यदि आप योग्य 
रीतिसे इच्छा शक्तीका प्रयोग करेंगे तो आप विविध बीमारियेसि 
बच सकते हैं | बीमारीकी संभावना होनेपप आप अपनी सब 
शक्ति एकत्रित कीजिए ओर काहिए कि “यह शरीर मेरा 
स्व॒राज्य है, मेरी इच्छा नहीं है कि कोई बामारीके विजा- 
तीय रोगबीज यहां आकर बसें ओर अपना अधिकार 
इस मेरे शरीरमें जमावें ” इस प्रकार आप अपनी प्रबल इच्छा 
शक्ति द्वारा रोगोंके आक्रमण बच सकते हैं। नो .बात आप 
अपनी इच्छा शक्तिप्ते इस शरीरक्षेत्रमें करना चाहेंगे वह बात: 


(७८ ) 


यह बन जायगी और जो नहीं करना चाहेंगे वह नहीं होगी 
इसी तरह हो रहा है, परंतु आपको पता नहीं है । आप अपनी 
इच्छा शक्तिकी पराक्षा करना प्रारंग कीनिए, ते आपको पता 
रुग जायगा कि इतनी प्रबल शक्तिका आप अपने ही घात करनेमे 
कैसा उपयोग कर रहे हैँ । इसलिये अपनी इच्छाको अपने 
स्वाधीन रखिए । जो बात आप करना नहीं चाहते वह 
आत अपनी इच्छामं आ गई तो उसको दूर कौनिए और फिर 
मे सुविचारका अपनी इच्छामें धारण कीजिए. । यह ही इच्छा 
योग है । 

(७ ) मानस योग--अच्छे और बुरेका विचार करना 
मनका धर्म हैं| मनन करनेवाले इंद्रिययों ही मन कहते हैं, ओर 
मनकी शक्तिकाी अपने आधीन करना तथा उसकी अपनी उलन्नतिके 
कार्ममें लगाना * मानस योग ” कहलाता हैं । हरएकका मन 
कुविचार और सुविचार करता रहता है । इस मनको एकांग्र 
करनेका अभ्यास करना चाहिए | आप चाहे किप्ती पदाथ पर 
एकाग्र कीजिए. अथवा शब्दपर कीजिए | मनकी एकाग्रता करनेके 
अनेक साथन होंगे | इस लेखमालामें उनका यथायोग्य विचार 
क्रमशः आ जायगा ! यहां इतना ही कहना है कि जबतक मन 
एकाग्र नहीं होता, तब तक उससे आप अपनी उन्नति नहीं कर 
सकते । मन ही परतंत्रता ओर ख्वतंत्रताका हेतु है । जब आप 
अपने मनको एकाग्र कर सकेंगे, तो आपको अपने मनकी विल- 
_ क्षण शक्तिका पता लगेगा । मनकी चंचढताके कारण आपकी 


(७९ ) 


सब शक्तिका अपव्यय हो रहा है। इसलियि आपको उचित है, 
कि जिस किप्ती रीतिसि आप अपने मनको एकाग्र कर सकेंगे 
उस शेतिका अवलरुंबन करके आप अपनी शक्तिको संग्रहीत 


चर 


क्रीजिए | मनका ढीछापन ही आपकी अवनतिका हेतु है । आप 
अपनी इच्छानुसार मनधे मनन करनेका यत्न कीनिए । जो 
विचार आप चाहते हैं वह ही मनमें आना चाहिए और मन 
आपका आत्ञाकारी बनना चाहिए । मन आपके स्वाधीन हेनेसे 
न केवल मुक्तिके मागमें आपकी प्रगति होगी, परंतु व्यवहारके 
इृष्ट कृत्यामें मी आप अपना प्रमाव बता सकेंगे । इस लिये 
मनकी एकाग्रतासे आपका सवेतोर्परि छाम होना हैं । इसकी 
सिद्धिके लिये आप ऐसा अभ्यास कीजिए. कि जिस समय जे; 
काये आप करेंगे उसीम मनको परिपृ्ण छगाइए, और उस 
समय दूसरा कोई विचार पास आने न दें | इस रीतिस आप 
अपना व्यवहार करते करते ही आप अपने मनको एकाग्र कर 
सकेंगे । आप चाहे अन्य उपायेंका अवरुंबन कर सकते हैं। 
सिद्धिकी बात मुख्य है। 
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( ८ ) अहंकार योग--अहंकार शब्दसे यहां “ घमंड '' 
इष्ट नहीं है| घरमंड बहुत ही बुरी है; घमंडसे अवनति निश्चित 
होती है। परंतु “ अहंकार ” शब्दसे ओर दूसरा भाव व्यक्त 
होता है। “ में आत्मा हूं, में अजर अमर हूं, मे शरीरसे 
भिन्न हूँ, मेरी शक्तियां नेत्रादि इंद्रियोंमें जाकर कायये कर 


(८७ ) 


रहीं हैं । में योगसाधन द्वारा अपनी योग्य उन्नति अवश्य 
प्राप्त करूंगा में विधघोंको दर करूंगा ओर अवश्य ही 
पुरुषार्थ करता रहूंगा | !! इत्यादि भाव मनमें निश्चयात्मक 
वृत्तिके साथ घारण करना चाहिए । तभी प़ीद्धि होती है । इनमें 
« अह ? अर्थात्‌ ९ में ” शब्दका प्रयोग होता है।“ मैं ” यह 
करूंगा, अवश्य ही करूंगा, इस प्रकार : में-पन ” की धारणा 
करनी होती है, इस लिये इस वृत्तिके अभ्यासको “ अहंकार 
योग ” कहते हैं, घमंड यहां नहीं होती, परंतु स्वकीय शाक्तिके 
विषयमें निम्चयात्मक वात्ति होती है । प्रथम पाठकोंकी उचित है 
कि वे घमंड छोड़कर इस प्रकारकी निश्चयात्मक वृत्ति धारण करके 
« में अवश्य योगसाधन करूंगा, में नीरोगता ओर दीघाय प्राप्त 
करूंगा, में धार्मिक जीवन व्यतीत करूंगा, ३० ” निश्चयात्मक 
वात्ते घारण करनेका अभ्यास करते रहे । “ मेरेसे यह होगा या 
न होगा ” इस प्रकारकी संशायेत वृत्तिकों कभी अपने पास न 
आने दें । इस प्रकारके अहंकार योगप्रे योगमार्गमें अच्छी प्रगति 
होती हैं । कमसे कम योगसिद्धियां प्राप्त करना हो तो इस 
वत्तिका आश्रय करना चाहिए । ताद्ढेयां बुरी नहीं होतीं पद्धि 
योमें फंसना बुरा होता है। सिद्धि प्राप्त होनेपर उस शक्तिका 
आप परापकारके लिये सदपयोग कर सकते हैं । इस प्रकार कर- 
नेसे अधागतिका भय हट जाता है । सिद्धियोंका दसरा एक लाभ 
है कि साधकको अपनी उन्नतिका अनभव आ जाता है, और 
छोटी छोटी सिद्धि प्रप्त होनेसे भी योगसाधनका मार्ग केवछ 


( ८१ ) 


काल्पनिक नहीं है, ऐसा प्रत्यक्ष अनुभव हो जाता है। नत्र ऐसा 
हे। जावे तब चाहे अपना क्रम उपासक बदल सकता है। योग- 
मार्गमं प्रारंससे अत तक निश्चयवृत्तिते ही छाम होता है। इस 
लिये इस प्रकार निश्चयवृत्तिको बढानेका यत्न करना योग्य है । 
(९ ) ज्ञानेंद्रिय योग--मनुष्यके पास पांच ज्ञानेंद्रिय हैं। 
( १) नेत्र, (३२) कणे, ( ३ ) नासिका, ( ४ ) जिह्ठा ओर 
( ६ ) त्वचा | क्रमशः अग्नि, आकाश, पृथिवी, जल ओर वायके 
साथ इनका संत्रंध है। यद्यपि प्रथिवी आदि ऋ्मसे इनका उल्लेख 
करना योग्य है तथापि योगशासत्रक्े उपयोगकी दृष्टिसे यहां क्रम 
लिखा हैं। योगसाधन करनेकी दृश्िसे नेत्र इंद्रेयका इस मामें 
मुख्य उपयोग है। अन्य इंद्रियोंका उपयोग किया जा सकता 
है, परंतु जो बात चक्षुसे साध्य होती है, वह बात उतनी सुलभ- 
तासे अन्य इंद्वियों द्वारा साध्य नहीं हो सकती । इप्तलियि तेज 
तत्व और उप्तका नेत्र इंद्रेय मुख्य है। मनकी एकाग्रता करनेके 
लिये नत्र द्वारा अपनी दृष्टि किप्मी स्थानपर स्थिर रखनी हांती 
है। वेधक रांतिपे इस प्रकार दृष्टिकी स्थिरता होने लगगी तो 
मनकी शक्ति बड़ी बढ जाती है और इस प्रयोगसे दूसरोंके मनोंक। 
वशीकरण भी साध्य होता है । इसी प्रकार दूसरे ज्ञानेंद्रियोंके 
उपयोगसे भी मनको एकाग्रता साध्य की जा सकती है। परंतु 
यह काय केवल नेत्रेद्रियते करना विशेष हेतुक्े लिये अच्छा है । - 
अपने पांच ज्ञानेद्रियोंको कल्याणके मागेसे चलाना अत्येत आव- 
इयक है । आंखोंसे परिणाम कल्याणकारक पदार्थको ही देखिए, 
यो. ५६ 


( ८१ ) 


कानोसे परिणामर्मे कल्याणकारक शब्दोंको ही सुनिये, और इसी 
प्रकार अन्य ज्ञानेंद्रियों द्वारा वैसी ही बातें कीजिए. कि जो परि- 
णाममें सच्चा कल्याण करनेवाली हो सकंतीं हैं । इसका अभ्यास 
आपको बड़ी ही सावधानीके साथ करना अत्यंत आवश्यक है। 
सब इंद्रियोंकी अपने आधीन रखिए ओर किसीके आधीन 
आप न रहिए । 

( १० ) कर्मेद्रिय योग--मन॒प्यके पास पांच कर्मेंद्रिय हैं। 
( १)वाक् (२) हाथ, (३) पांव, ( ४ ) गुदा, (५ ) 
ओर शिस्न । इनमें वार्गिद्रियका सबसे अधिक उपयोग इस मार्गम 
है । वार्गिद्रिय भी आम्नेय इंद्रेय हैं । मनुष्य प्राणी शब्द बोल 
रहे हैं परंतु बहुत ही थोड़े मनुष्य है, कि जो अपने शब्दोंको 
विचारपुवेक प्रयुक्त करते हैं | शब्द एक महती शक्ति है इस 
लिये इसका सावधानीस उपयोग करना चाहिए, अन्यथा बोलने- 
वाले ओर सुननेवालेका निःसंशय नाश होगा । योगसाधन 
करनेवालकोी उचित है कि वे बोलने और लिखनेके समय वैसे 
ही शब्द उपयोगमे छाव॑ कि जिनका परिणाम अंतमें हितकारक 
ही होवे | तथा हाथ पांव आदि सब इंद्रियों द्वारा योग्य ही 
कार्य किया करें | कोई कर्मका इंद्रेय ऐसे बुरे कार्यमें प्रवृत्त न 
कीनिए कि जिससे अपना और अन्योंका नाश हो सके । 

अपनी आय एक यज्ञ है ऐसा समझिए । और इस्त यज्ञमें 
अपनी किस्ली शक्ति द्वारा कोई विध्च न होंव, इसलियि आपसे 
जितना प्रयत्न हो सकता है उतना प्रयत्न कीनिए । 


( <है ) 


आपके अंदर नितनीं शक्तियां हैं उनका सारांश रूपसे वर्णन 
ऊपर किया ही है। इनसे मित्र भी अनेक शक्तियां आपके अंदर 
विद्यमान हैं, परंतु प्रस्तुत विषयके साथ उनका वि्शिष संबंध 
नहीं है। इसलिये उनका उल्लेख यहां नहीं किया । अपनी 
क्रियाके साथ जिनका साक्षात्‌ संबंध है उनका ही बणेन विशेष- 
तया ऊपर किया है। 

इस लेखको पढनेस अपने साधनमार्गके साथ पाठकोंका परि- 
चय हो जायगा। ओर उक्त बातोंका विचार करनेस योगमार्गका 
निश्चय मी पाठक कर सकेंगे । तथापि उनमेंसें एक एक बातका 
क्रमशः विचार इस लेखमालामें आगे होता रहेगा। 

योगसाधनसे अपनी ही शक्तियोंका विकास होता हैं | इस 
लिये क्रियात्मक नीवनकी इसमें मुख्यता है। जो पुरुषाथे करेगा 
उसको ही पिद्धि होगी अन्यकी नहीं | इसलिये पाठकोंपे 
ग्राथना है कि वे इन बातोंकों अपने जीवनमें क्रियारूपमें पारिणत 
'करनेका यत्न करें | 


( ८8 ) 
- 9800000000॥0000000॥00000098: 
प्रसन्नता का साधन । ९ 
अअकाआञाआक्षआआअकाआआआओड: 
( ७) 

यम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि आठ प्रकारका योग- 
साधन है। योगसाधनका फल स्थूल ओर सूक्ष्म संपूर्ण शक्ति- 
योंका विकास है। हरएक मनुष्यके पास स्थूल शरीर, सूक्ष्म 
इंद्रियां, मन, चित्त, बुद्ध आदि पदाथे हैं। श्स हरएक पदार्थमें 
अनेक भेद हैं | इन सब शक्तियोंका विकास करके उनको अपने 
आधीन रखना अत्यंत आवश्यक हैं | उदाहरणके लिये देखिए, कि 
स्थल शक्तिका अत्यंत विकास पहिल्वानांके शरीरम होता है। 
यदि इस शक्तिक्रे साथ उसका मन उत्तम संस्कारोंसे संपन्न हुआ, 
सब अन्य ईंद्रियांभी उत्तम बलवान होकर उसके आर्घीन होगई 
और तत्पश्चात्‌ इन सब शक्तियोंका उपयोग उसके अपने अम्य- 
दयके लिये तथा जनताकी उजन्नाति्में होने लगा, तब ही समझना 
चाहिए ककि उसके कमयोगकी उत्तम सिद्धि होगईं। नहीं तो बढ़ी 
8३ शारीरिक अथवा मानसिक शक्ति उसकी हानि करनेके कायेमें 
भी प्रयुक्त हो सकती है । 

कई लोग योगसाधन करते करते ऐसे पतित होते हैं कि 
जिसका कोई ठिकाना नहीं होता । इस अ्रष्टताका कारण वह ही 
है कि नो ऊपर दिया है। जो छोग स्थू७8 और सूइम शक्तियोंका 


जा 
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समविकास करनेकी दृष्टिसि योगसाधन नहीं करते, ओर प्राप्त 
शक्तियोंका अम्युद्य और निःश्रेयसके मार्गमेही उपयोग करनेका 
विचार नहीं करते, उनको श्रष्ट होनेमें देरी नहीं लगती । 

साधक और उपासकको इस बातका प्रारंभसे ही विशेष ख्याल 
रखना चाहिए। अपनी सम्पूण शक्तियोंका ज्ञान और उसके विका- 
स्का साधन करनेका प्रकार प्रथम जानना चाहिए । अच्छे ग्रंथ 
पढनेके अभ्याससे उक्त अधिकार प्राप्त हो सकता है ! साथ साथ 
अपने शरीरका विज्ञान भी चाहिए। किस अंगके विकासके लिये 
किप्त प्रकार अम्यास्त करना चाहिए, यह बात ग्रंथो्में लिखी नहीं 
होती । योगविषयक अंथ सामान्य तत्वॉका उपदेश करते हैं। 
शेष विचार जो अभ्यास्त करनेवाह्न होंगा उसको ही करना चाहिए। 

यद्यपि इस लेखमालछामें एक एक बातका विशेष विचार कर- 
नेका यत्न किया जायगा, तेथापि योगसाधन करनेवाल्ञकी प्रकृ- 
तियां इतनी मिन्न होती हैं कि सबके लिये यथायोग्य बात कहना 
अत्यंत कठिन होता है। इसलिये जो पाठक योगाम्यास करना 
चाहते हैं उनका स्वकीय शरीरका विज्ञान प्रथम प्राप्त करना 5 
चाहिए | जो जिसके पास साधन होंगे उपयोग करके अपने 
शरीरके आंतारिक अंगों और अवयवोंका ज्ञान प्राप्त करनेका यत्न 
यदि पाठक करेंगे, तो उनका अधिक छाम हो सकता है। इस 
लेखमालामें यद्यपि आवश्यक वणन दिया जायगा । तथापि इसका 
जितना आपिक ज्ञान प्राप्त होगा उतना अधिक छाभ है | इसलिये 
यहां सूचना दी है। 
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इस लेखमें पवे तेयारीके विषयमें एक मुख्य बात सबसे प्रथमः 
कहनी हे, जिसके विना संपर्ण योगसाधन निष्फल हो सकता है 
ओर जिप्के होनेसे थोडासा योगसाधन भी अधिक छामदायक 
हो सकता है। वह मुख्य बात « चित्तकी प्रसन्नता ” ही है । 
हरएक अवस्था अपने चित्तकों प्रसन्न रखनेका अम्यास कीजिए | 
आपकी इच्छाके विपरीत भी कोई बात बन गईं तो उस समय 
भी आनंदित रहनेका अम्यास्त करना चाहिए । शरीरकों कष्ट होते 
हों, किसी प्रकारकी अन्य आपत्तियां आजांवे, काई अन्य बात 
अनिष्ट रीतिसि बन गई हो, तो भी आप अपनी चित्तवृत्ति प्रसन्न 
राखिए । प्रथमतः यह बात आपको हलकी प्रतीत होगी अथवा 
कदाचित्‌ अशक्य भी प्रतीत हो सकती है। यदि आप निश्चय 
करेंगे तो आपको स्वयं इस बातका अनुभव हो जायगा कि उक्त, 
बात न तो अशक्य है और न हलकी है। इस वात्तेके साथ जो 
योगसाधन आप करेंगे वह दस गुणा फल आपकी हे सकता है । 

चेहरेपर हास्यवात्ति रखनका अम्यास करना चाहिए । जो 
मनकी वृत्ति होती हैं वह स्वयं चेहरेपर दिखाई देती है। इसलिये 
अपना चेहरा केसा रहना हैं इस बातका मी आपको ख्याल 
करना चाहिए। इस दृष्टिसि आप अपना चेहरा दर्पणमें देखते 
जाइए और उसको अधिक स्मितयुक्त बनाइए | दुर्मुखता उसपर 

रखिए | दो तीन मास आप अम्यास करते रहेंगे तो आपके 
चेहरेपर उक्त स्मित वत्ति रह सकती है। कई लोग कहेंगे कि 
अपना चहरा दपंणमें देखना पाप है । परंत उनको ध्यानर्म 


(€७) 


रखना चाहिए के इसमें कोई पाप नहीं है। पाप तब हो सकता 
है के जब उसका उपयोग काम आदि दुष्ट विकारोंके पास झुकने- 
वाले कार्यों किया जावे । इसी प्रकार कई लोग कहते 
हैं कि उत्तम वस्नांलंकार धारण करना भी बुरा है । परंतु वेदके 
कथनानुसार सुंदर वस्र ओर उत्तम अलंकार धारण करना कोई 
बुरा नहीं है। सदुपयोगसे भलाई और दुरुपयोगसे बुराई होती 
हैं। तात्पये अपने आपको हीन, दीन, दुर्बछ, मलीन, दुमेख कदापि 
रखना नहीं चाहिए; परंतु उदात्त, प्रोढ, बलिष्ठ, स्वच्छ और प्रसन्न- 
बदन करनेका यत्न करना चाहिए । बाह्य अवस्थाका परिणाम 
अपने अदरकी घटनाओंपर होता है ओर अपने आंतरिक 
भावोंके अनुसार अपनी वाह्य परिस्थिति बदलती जाती हैं। 
इसलिये आपको इस बातके विषय सदा सावधान रहना चाहिए ओर 
अपनी बाह्य प्रसन्नता तथा आंतरिक प्रसन्नता स्थिर करनका 
अवश्य यत्न करना चाहिए । यदि इस बातका विचार प्रारंभर्मे 
ही आप न करेंगे तो आपसे योगसाधन यथायोग्य रीतिसे नहीं 
हा सकता | 

आपको इस प्रारंभिक अवस्थामें किसी बालककी वृत्तिका सुक्ष्म 
रीनिते अम्यास करनेका यत्न करना चाहिए | बाल्क अपना हो 
अथवा दूसरेका हो । अपना बालक नरोंग और हास्यमुख होगा 
तो बड़ा ही अच्छा होगा | न होगा तो किसी अन्य नौरोग बाल- 
ककी वृत्तिका अम्यास कीनिए । इस अम्याससे आपको बड़ा ही 
लाभ हो सकता है । जम्मसिद्ध निन आनंद बालकके निष्कपट प्रसन्न 
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मुखपर ही आप देख सकेंगे | बडे लोगेके अंतःकरण दिखावटी 
ओर ढोंगी व्यवहारके कारण बिगडे होते हैं । बालकोंकी वृत्तिमें जो 
निष्कपट प्रेमकी प्रसत्तता है वह आपको किसी अन्य स्थानपर नहीं 
दिखाई देगी । छोटे छोटे बालक केस प्रकार शीघ्र अपने दुःखको 
मूलते हैं, दुःख देंनेवालेके साथ भी किस प्रकार क्षणाधमें हंसने 
लगत हैं, जो काय करते हैं उसमें उनकी वृत्ति कितनी तल्लीन 
होती है, इत्यादि बातें आप उनके मुखपर देख सकते हैं । यदि 
आप शुद्ध भावसे नीरोग बाल्कक्री वृत्तिका अच्छी प्रकार अभ्याप्त 
करेंगे तो थोडेही दिनों आपकी अनुभव होगा कि जो बातें 
छोटेसे छाटे बालक स्वयं तिद्ध हैं, उन बातोंकी ही न्यूनता आपरें 
है। फिर आप कहिए कि जो ज्ञान साधन ओर पुरुषाथ आपने 
इतनी उमर तक किया है उससे आपकी किस दृश्सि उन्नति 
होगई है और किस बातमें अधोगति हो गई है | बहुत ही ऐसी 
बातें हैं कि जो बालकोंकी वृत्ति देखकर बडोंको भी सीखनी 
चाहिये | यदि यह अभ्यास आप सुक्ष्म दृष्टिसे करत जांयगे तो 
योगसाधन करना आपको सुगम हो सकता है । आशा है कि 
आप अनुभव लेंगे। 
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पूवे लेखमें लिखा है, कि योगसाधन करनेवाल्नेको बालकके 
हृदयका अभ्यास करना चाहिए | इस बातका स्वरूप थोडेसे विस्ता- 
रसे इस लेखम बताना है, क्‍यों कि योगसाधनकी दृष्टिसि इस 
अभ्यासका अत्यंत महत्व है । जो बालक निरोगी ओर हृष्टपृष्ट 
तथा प्रसन्न बदन होता हैं उसको ही इस कायके लिये लेना 
उचित है| जो सदा आनंदसे खेलता रहता है उसके हृदयका ही 
निरीक्षण करना चाहिए | तथा जिसके मनमें सारासार विचार 
करनेकी शक्ति बहुत बढ़ी नहीं है, ओर जो छल, कपट, हट 
आदिम प्रवृत्त नहीं होता, अथोत्‌ जो शुद्ध बाल्य स्वभावसे ही 
युक्त है उसको अपने सन्‍्मुख रखिए | बहुधा चार पांच वषेसे छोटी 
उमरका प्रत्येक नीरोग ओर हृष्टपुष्ट बाठक आपकी सहायता कर 
सकता है। इससे बडी उमरके लडकोंमें हमारे कुसंस्कारोंसे बुरे भाव 
आना प्रारंभ होता है, इस लिये उन बड़े लडकोंका आपको वैसा 
उपयोग नहीं होगा | 


यदि आप स्वंसाधारण बालकोंका निरीक्षण करेंगे, तों आपको 
डॉके न चर छू 8 सर, 

पता लग जायगा, कि बड़ोंके कुसंस्कारोंसे बालकोंके कोमल और 

निष्कलंक हृदयोंम बुरे माव उत्पन्न होते हैं । छोटे छोटे बालक भी 
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बड़े चातुयसे हमारे सब व्यवहारोंका निरीक्षण करते रहते हैं, और 
छल, कपट, हट आदि दुष्टभाव हमारेसे ही सीखते हैं। इसका 
अनुमव आप सबसे प्रथम कीनिए. कि छोटी उमरमें बालकोंके 
अतःकरण कितने निमेल होते हैं। जिमप्तप्रकार सुषृप्ति, समाधि 
और मुक्तिमे जीवात्माकी ब्रह्मरूपता होती है, उसी प्रकार बालककी 
बिल्कूछ अज्ञान अवस्थामें भी ब्रह्मरूपता होती है । प्रायः वर्ष दो 
वर्षकी उमर तक यह शुद्ध अवस्था रहती हैं| ब्रह्मरूप आत्मस्थि- 
तिका दर्शन करनेकी यदि आपकी सदिच्छा है, तो आप इस अव- 
स्थामे बालकका मुख देखिए । वहां शुद्ध आनंदही आनंद आपको 
दिखाई देगा । भूख और प्यासका शमन होनेके पश्चात्‌ नौरोग 
बरालककों आप देखिए, वहां निविषय आनंदकी प्रत्यक्षत आप कर 
सकते हैं | हम सब विषयोंका सुख जानते ही हैं, परंतु इस बाल- 
कके मुखपर जो दिखाई दे रहा है, वह शब्द स्पर्शादि विषयोंसे 
प्राप्त होनेवाल सुख नहीं है । वह बालकका आत्मा अभौतिक 
ब्रह्मरूपताके आनंदका अनुभव कर रहा है। उसके चेहरेपर जो 
हाभ्य है वह हमारे हास्यके समान बनावटी नहीं है। दूसरोकी 
खुशामद करनेका आत्मघातकी भाव नहीं है | बड़ोके सामने हाथ 
जोड कर रहना, ओर अंदर उनका ही द्वेष करनेकी बनावटी 
.द्लिकी अवस्था वहां नहीं है । असत्यकी ओर झुकनेकी वहां प्रवृत्ति 
नहीं है । दूसरेका घातपात करनेके भावका पता भी उसको नहीं है, 
वह बालक दूध्रेका घ्रात करके अपना छाम करना जानता ही नहीं 
है, इतनाही नहीं परंतु वह दूसरेका नाश देखना भी नहीं चाहता। 
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चोरी करनेकी इच्छा वहां नहीं होती, चोरी करके छिप जानेका 
भाव वहां नहीं है | ब्रह्मचय॑ और वीये रक्षण तो उसको जन्‍्मसे 
ही सिद्ध है । वहां छालच इतनी कम होती है कि उसकी प्रवृत्ति 
दान लेनकी ओर होती भी नहीं । जो पदार्थ आप देंगे उसका वह 
स्वीकार करेगा, परंतु अपन लिये स्थिर रूपसे रखनकी कल्पना ही 
वहां नहीं हे । इस प्रकार अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचये, अपरि- 
ग्रह ये पांच यम वहां स्वयं सिद्ध हैं । तीन वषके बालकमें इतना 
आप अनुमव लीनिए, तो आपको आश्चय्ये प्रतीत होगा कि यह. 
अप्रबुद्ध अवस्था कितनी शद्ध और निष्कलंक अवस्था है। 
कदायित्‌ आप कहेंगे कि बारऊ माडिन रहते हैं, इसलिये 
उनके पास शुद्धता नहीं होगी । परंतु यह आपका ख्याल ही 
गलत है । यद्यपि उनका शरीर मलिन रहता है, उनके चेहरेपर 
मलके आवरण होते हैं, तथापि वह जानता ही नहीं है कि 
मलिनता क्‍या हैं ओर निर्मेछता क्‍या है । उसका पवित्र अंतः- 
करण मलिनतासे भी ऊपर है ओर निमेलतासे भी परे है। इसी 
लिये उसका मुख मलिन होनेपर भी उसकी पर्वाह उसको नहीं 
होती ओर वह अपने निम आनंदसे ही हंसता रहता है। जब 
कभी उसको मलिनताकी कल्पना होती हैं तब ही उसके दुःखका 
प्रारंम होता है। इस छोटी आयुमें संतोष ओर प्रप्नन्नचित्तका 
साम्राज्य रहता है। यदि बाहिरके किसी कारणसे असंताष्टि आ 
भी गई तो क्षणमात्रमें पुनः निनरूपमें उसकी स्थिति हो जाती है । 
तप और स्वाध्याय ये साधन हमारे लिये ही हैं । बालकको ब्रह्म- 
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रूपता सहज प्राप्त है इसलिये इन साधनोंकी उसको आवश्यकता 
ही नहीं । इस प्रकार नियर्मोकी उपस्थिति वहां है। 

यमनियमेंका इस प्रकार आप वहां अनभव कीनिए | तत्प- 
शात्‌ आसन आते हैं । बड़े मनुष्योंको दुराचारके कारण शरीर 
मलिन होते हैं, अंदर नप्त नाड़ियोंमें मलिनता भरी रहती है, 
इस कारण आसन करनेकी बड़े मनुष्योंकी आवश्यकता है। छोटे 
बालकका शरीर निमेल होनेके कारण उमस्तकोी आसन करनेकी 
इस अवस्थामें आवश्यकता ही नहीं रहती । वह अतिभोजन 
करता नहीं, सम्यताके सबबसे हमारे समान मल्मत्रके वेगोंको 
दुबाता नहीं, माताने दूध अधिक पिछाया तो पेंटसे अधिक दूध 
वमन द्वारा निकालनेकी शक्ति स्वयं रखता है । इस कारण नप्त- 
नाडियोंमें मल संचय नहीं होता । इसलिये आसनोकी आवश्य- 
कता उसको नहीं हे | 

प्राणायामकी विद्या उसकी जन्मसे ही पिद्ध होती है । पश्चात्‌ 
ही तंग कपडे, तंग मकान आदि हमार कसंस्कारांके कारण उसकी 
वह प्िद्धि भल जाती है | परंत आप छः मासका लडका देखिए 
कैसा दीष ओर पूृणणे श्राप्त लेता रहता है । उसके समान पृणे 
शाप्त बडा आदमी नहीं ले सकता | क्‍योंकि हमारी सम्यताके 
कारण अनेक प्रतिबंध खडे हो गये हैं, जो हमारे प्राणके व्यव- 
हारमें बाधा डाल रहे हैं। हमारे कपडे छत्ते हमारा रहन सहन, 
हमारा नियम विरुद्ध आचरण, इत्यादि कारणोंसे हमारा श्वास 
वैसा पूणे नहीं होता कि जैसा होना चाहिए । परंतु बारूकमे 
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उक्त अनियम नहीं होते, इस लिये वह पूर्ण श्वास छेता है | 
यह ही एक हेतु है कि उसका मन स्थिर रहता है, क्योंकि 
प्राणकी चंचछताके कारण ही वित्तकी चंचलता होती है । प्राणा- 
यामादि बडे बडे अभ्यासके पश्चात्‌ जों बात हमको साध्य होती 
है वह जन्मसे बालकको साथ्य रहती है । 

बालकके इंद्रिय स्वेर नहीं होते, विषयोंकी छाल्सा ओर वासना 
उनमें नहीं होती, इस कारण प्रत्याहारकी उसके लिये आवश्य- 
कता ही नहीं हैं। निप्त पदाथकी तफ बालक देखता है, उसमें 
उसका मन ऐसा जम जाता है, फ्ि उप्त पदा्थेस्रे भिन्न किसी 
अन्य पदा्थंका कोई विचार उसके मनमें आता ही नहीं । इस 
प्रकार घारणा और ध्यानकी प्रिद्धि उसको जन्‍्मसे होती है। 
यदि ब्रह्मरूपावस्था ही समाधि है तो वह भी उसको सिद्ध ही 
है । इस प्रकार ब्रह्मरूपावस्थाके लिये अत्यंत आवश्यक योगका 
साधन दो तीन वष तक छोटे बालकक़ों स्वयं पिद्ध रहता है । 
इसी लिये इस आयके छोटे बालक सदा ही अद्भद आनंदम मग्न 
रहते हैं। यदि हमारा सब समाज योगियोंका समान हो जायगा 
तो, यह बालककी जन्मप्तिद्ध निमावस्था उप्तसे हटेगी ही नहीं, परंतु 
बालकमें जो ज्ञानकी न्यूनता रहती है उतनी दूर होकर वह ही 
उत्तम योगी बन सकता है, परतु क्‍या किया जावे ? हमारी 
जनता ऐसी अवस्थामें पहुंची हैं, के शुद्ध हृदय बालकको भी 
हम ऐसा गिरा सकते हैं ॥क्रि आगे उसके मन आनिपर भी 
योगका साधन करना उसके लिये असंभव हो जाता हैं। 
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कई पाठक यहां पूछेंगे कि बालककी अज्ञानावस्थाकी इतनी 
क्यों प्रशंसा की जाती है ? उत्तरमें निवेदन है कि उसकी अक्ञा- 
नावस्थाकी उक्त प्रशंसा नहीं है, परंतु उप्तकी ब्रह्मरूपावस्थाकी 
ही प्रशंसा है। प्रत्येक प्राणिमात्रकी सुफ्प्तिमें ब्रह्मरूपावस्था प्राप्त 
होती है । सुपर्तिकी ब्रह्मरूपावस्था तमोगुणि होती है क्यों।कि 
उस अवस्थामें अज्ञान रहता है। उसी प्रकार ज्ञान रहित ब्रह्म 
रूपावस्था इस छोटी उमरमें होती है। यदि यही हृदयकी अवस्था 
रखकर उचित ज्ञान दिया जायगा तो उसको जीवन्पृक्तकी ही 
अवस्था प्राप्त होगी । समानकी अवस्थापर यह बात निभर है। 
वैदिक कालमें सनत्कुमार आदिकोंको इस प्रकर बालपनसे ही 
जीवन्पुक्तावस्था प्राप्त हो गई थी । परंतु उस प्रकारकी श्रेष्ठ 
जनता अब कहां है? उस समय राज्यम चोर, व्यभिचारी, ठग 
आदि दुष्ट न थे; परंतु आम कल प्रायः हीन प्रवृत्तिक ही लोग 
हो गये हैं । 

इस प्रकार आप अपने बालककी योग्यता श्रेष्ठ समझ लीजिए । 
वह अज्ञान है अथवा निबेल है इसलिये उसकी उपेक्षा न 
कीजिए । यदि आप अन्नपांषणादि द्वारा उसकी सहायता कर 
सकते है, तो वह बालक अपनी निज अक्स्थासे श्रेष्ठ बाते प्राप्त 
करनेके साधन आपको बता सकता है। उसका व्यवहार देखनेकी 
दिव्य दृष्टि आपमें होगी, तो ही आपको छाम हो सकता है । 
अन्यथा हरएक मातापिता अपन बालबच्चोंका पालन पोषण कर 
-ही रहे हैं, परंतु वहांका चमत्कार देखनेके आंख किसको हैं और 
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कोन उसका निर्रक्षण कर रहे हैं ! सबको ही अपनी प्रोढ्ताकी 
घमंड है ! ! परंतु बालकके समान सरल, उच्च ओर निमेल हृदय 
किसके पास होता है ? सहस्नों प्रकाकेक साधन करने पर भी 
जो निर्मेठता ह्ृदयमें प्राप्त करना अत्यंत कठिन कार्य हे 
वह निमेछता बालककेही अंतःकरणमें आप देख सकते हैं। बालक 
टढेपनकी जानता ही नहीं, जबतक आप उनको टेढा पन नहीं 
सिखायेंगे । उसके सब व्यवहार कैसे सरल, निरुपद्रवी और निष्कपट 
प्रेमसे यक्त होते हैं और आपके व्यवहार केसे कपटी, घातकी 
और जालोंसे मर रहते हैं । देखिये तो सही, कि जिस चातुर्यके 
विषयमें क्रिसी मनप्यकी आप तारीफ करते हैं, उसमें इतनी सर- 
लता कहां होती है ? जो बाते आपने अपने अंदर बढाई हैं, उनके 
कारण ही आप समाधषि नहीं छगा सकते, उनके कारण ही आपमे 
डर बढ़ रहा है ओर सब अशांति फेल रही है । 

छोटे लडकोंकों आप सररूता नहों प्िखा सकते, क्योंकि वह 
आपके पास हीं नहीं है। बित्तकी एकाग्रता करना आप उनको 
नहीं प्िखा सकते क्‍योंकि उनसे आपका ही चित्त अधिक चंचल 
हे । खेलने आदिके समय जो काये बालक करते रहते हैं, उस 
समय उनका मन जेसा पणे एकाग्र होता है, ओर उस कायके 
सिवाय उनको किसी दूसरे बातका बिलकुल ध्यान तक नहीं होता । 
यदि ऐसा आपका चित्त आपके कायेमें एक'ग्र होता रहेगा, तो 
आप बीस गुणा अधिक उत्तम काये कर सकंगे। अब विचार 
कीजिए कि इस दृश्ससि कोनसी अक्स्था श्रेष्ठ हे ओर हम जो 
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अपनी उन्नति मान रहे हें, उसमें हमारी मानसिक गिरावट कितनी 
हो गई है ! 

छोटे बाहककी जब कोई अपबवे पदाथे प्राप्त होता है, तब उसको 
कितना आनंद होता हे, प्रत्यक पदा्म अपवेताका अनुभव करनेका 
जो गण बालकामें होता है वह बडामें नहीं होता । निन पुरु- 
षोमें यह अपुवताका अनुभव करनेका गुण होता है वे ही कवि 
और सत्पुरुष हुआ करते हैं ; परंतु प्रायः प्रत्यक बालकमें यह गुण 
होता है. पश्चात्‌ कुसंस्कारोँके कारण यह गुण नष्ट होता है। इस 
गुणकी अपने अंदर बढानेकी अत्यंत आवश्यकता है क्यों कि 
आपको भी यदि ब्रह्मरूपावस्था प्राप्त करना है, तो प्रत्येक पदाथमें 
अपृव ब्रह्मकों ही देखनेका अभ्यास करना चाहिए । बालकका हृदय 
ब्रह्मरूप होनेसे ही हरएक पदाथेमं उसरभी अपुवेताका आनंद प्राप्त 
होता है। छोटा बालक न समझते हुए जो श्रेष्ठ व्यवहार करता है 
वैसा आपको ज्ञानपुवेक करना चाहिए । 

भूलजानेका अभ्यास भी बालकोमें बडा होता हैं। किसी समय 
बालक किसी कारण विशेषसत रोता होंगा, तो आप झट किसी 
नवीन चमकील पदाथेपर उसका चित्त आकर्षित कीनिए । तो एक 
क्षणमें रोना छाडकर हंसने छंगेगा ॥ इतने थोडे समयमें उसको 
रोनेका विस्मरण होगा [कि आपको भी आश्चय होगा । यह बात 
बडी महत्वकी है। इसका आपको अधिक विचार करना चाहिए । 
उसका मन निर्लेप रहता है, इसलिये ही बालक ऐसा कर सकता 
है | वह किप्तीमें लिपत नहीं होता, यद्यपि निस्न॒ पर मन रखेगा 


(९७ ) 


उसमें उस समय तलीन होगा, तथाषि कमहपत्रके समान पानीमें 
डूबता हुआ भी उसका मन गीला नहीं हो सकता | वेखता हुआ 
भी न देखनेकी सीद्धे उसको होती है। काये करने पर मी न 
करनेकी सिद्धि उसको होती है । भगवान श्रीकृष्णन गीताम यही बात 
कहीं है | संग अथवा आसक्ति छोडकर सब काये करना चाहिए | 
वह बात बालकोंमें ही आपको दिखाई देगी । बालक सब कार्य 
एकाग्र मनसे करते हैं, परंतु किर्सामें उनकी आसक्ति नहीं होती । 
देखिए कितनी मनकी शुद्धावस्था है। समान ही सबका सब ऐसा - 
शुद्ध बनना चाहिए कि जो बालकोंको न बिगाड सके । परंतु यह 
केसे हो सकता है! मनुष्य अच्छेको बुरा और बुरेको अच्छा कह 
रहे हैं और गिरावटमं समाधान मान रहे हैं । प्रतिदिन समता भाव 
जाता है और विषम भाव मन आ रहे हैं, तथापि बहुत ही थोड़े 
सज्जन ऐसे हैं के जो इसका वैचार कर सकते हैं । 


कृत्रिम भेदको बालक जानता ही नहीं | देखिए इस छोटी उम- 
रमे कितनी सम दाष्टि होती है । ब्राह्मण क्षत्रियोंके छडकोंका 
निःसीब प्रेम चांडालके छडकोंके साथ भी हो सकता हे । ब्रह्मरूपा- 
वस्थामें चांडालहत्व ओर ब्राह्मणत्व दोनों नहीं रहते। ये हमारे 
कृत्रिम अथोत्‌ बनावटी भेद्‌ हैं कि जो हमारे लिये प्रतिबंधक होते 
हे, तथापि हम इनको छोड नहीं सकते। शुद्ध अंतःकरणकी समता 
हांनेके कारण बालक इन भेदोंको जानते ही नहीं, और यदि आप 
उनको न सिखायेंगे तो उनके अंतःकरणकी समता कभी नष्ट नहीं 
हो सकती, इसी प्रकार बडा छोटा, ओहदेदार ओर अनधिकारी, 

यो. ७ 
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श्रीमान और दरिद्री आदि बनांवटी भेदोंको भी बाढक नहीं. जानते, 
क्या आपने कभी ऐसे समतासे परिपृण अंतःकरणेंके शुभ ओर 
सरल भावोंका विचार कियां है? आप कहते हैं कि बालक 
अज्ञानी ह ओर €म ज्ञानी हैं। विचार तो कीजिए कि वॉस्तविक 
फोन केसे हैं | यदि सच्चा विचार करेंगे तो कदाचित्‌ उल्टी ही 
आंत प्रिद्ध होगी। 


बाबा आदम और हव्वा ( इश और इंशा ) ज्ञान वृक्षका फल 
खानेके पश्चात्‌ ही स्वेगे धामसे गिर गये | आप सोचिए तो सही 
कि बालकांकी ब्रह्मरूपावस्था भी तब ही हटती है कि जब उनको 
हमारे जैसा ज्ञान प्राप्त होने लगता है। बाबा आदमके समान 
बालक नंगे रहते हैं; परंतु वे स्त्रगमें रहनके कारण नगेपनसेही 
अनमभिज्ञ होते हैं। बाडक ओर बालिकाएं नंगी एक स्थानपर रहेंगी, 
परंत स्वरगका संख उनको होगा, मृत्य लोकका विचार उनमें नहीं 
होता | जगतका संपर्ण उद्यान उनके लिये स्वरगही है, सचमच वे 
बालक मुत्युलाकर्म नहा रहते, वे ब्रह्मलेकका आनंद छेते हुए सच 
युच ब्रह्मलोकरमेही रहत हैं, परंतु जब उनको हमारा ज्ञान प्रा 
होने लगता है तब शने: शने: उनको खुदा बहिश्तसे नौचे गिरा 
देता है, तबसे ही उनको अपने नंगेपनकी रूज़ा होने लगती है, 
ओर सब प्रकारके दुःख उनके पीछे लगते हैं । 

इसाई लछोगोको भी अपने ही बाइबढकी कथाका तत्व ज्ञात नहीं 


.. 


ह। वे शब्दाथका जानते हुए गर्भितार्थसे बिचारे वंचित ही हैं। 
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'पाठकाी | बाइबल ओर करान शराोफके बाबा आंदुम, वे शुद्ध हा 
स्वगेघामके आत्मा, आपके प्राप्त हैं; परंतु आपको पता नहीं है 
त्रे आपके ही घरोम रहते हुए ब्रह्म लोकका आनंद ले रहे हैं कि जिस 
समय आप संसारका दःख अनभव करते रहते हैं। जिस संसारकों 
आपने कष्ट रूप अनमव किया है, उसीमें बहिइत ( खगे ) का 
आनंद जो अनुभव कर रहे हैं, क्या उनकी योग्यता आपसे कम 
है ? यदि बालकोंकी वास्तविक अवस्थाका आपको पता लगेगा तो 
आप ही उनसे बडा उपयोगी बोध ले सकते हैं । 

ज्ञान वृक्षका फल खानेसे बाबा आदम क्‍यों गिर गया, इसका 
अब आपको ज्ञान हुआ ही होगा । जिस ज्ञानकी घमंड आप रखते 
हैं, वह ज्ञान ही आपकी गिरावटका कारण है, परत आपको जान- 
नेकी भी इच्छा नहीं हे | विषमय सांपके उपदेशस यह ज्ञान मिल्ता 
है । इसमें क्या संदेह है ? जिस व्यवहारमें छली, कपटी, ढोंगी. और 
शत ही सबसे श्रष्ठ समझे जाते हैं क्या वह सांपोंका ही क्षेत्र नहीं 
है ? ये सांप शद्ध हृदयवाले बालकेंको अपनी हीनतासे केसे गिरा 
रहे हैं, देखिए और उक्त सब कथाक्रा अनुभव कीनिए ॥ आपको 
ही पता लग जायगा कि न वेवड जगत्‌के प्रारंभमें ही वह घटना 


(्‌* 


हुई थी, परंतु उस कालसे इस समय तक वह ही घटना हो रहीं 


| 
हे और 


ह और भविष्यममें भी हेती रह्गों । 

यहां हमको बाइबढकी कथाका स्पष्टीकरण करना नहीं ह परंतु 
बालक का निरीक्षण करेकी दृष्टिका ही थोडासा विचार करना है। 
बाढक का परीक्षण यह विषय बडा हो विस्तृत हे। ओर इसका 
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आप नितना अधिक विचार करेंगे उतना आपको अधिक आश्वर्ये- 
कारक ज्ञान प्राप्त हो जायगा | इस लेखमें थोडीसी दिशा बताई 
गई है। आशा है कि इस रातिसे विचार करके पाठक अपने लिये 
जो योग्य उपदेश योगसाधनकी दृष्टिसे लेना है उतना ही हढेंगे। 


_कदाचित्‌ कोई पाठक इस लेखके विषयमें संशय भी करेंगे, 
उनके लिये यहां इतना ही निवेदन है कि शैका अथवा संशय 

करनेके पूव॑ चार थांच महिने इस दृष्टसिसि विचार कीनिए. और 
पश्चात्‌ इसका विरोध करना आवश्यक हुआ तो कीनेए | 


अतर्मे निवेदन है कि छोटे छोटे बालकोंकी ओर हीन दृष्टि 
देखना छोड दीजिए | वे स्वरगंधामके आत्मा हैं, ऐसा मान लीनिए. 
और कमसे कम यदि आप उनको उच्च नहीं बना सकते तो न 
सही, उनको अपने कुसंस्कारोंसे न गिराइए | तथा जहां तक हो 
सके वहां तक सूक्ष्म दृष्टिसि अवछोकन करके उनके हृदयकी सर- 
लता अपनेम॑ लानेका यत्न कीनिए | यादें इतनी बात आपने 
प्राप्त की तो आप इस लेखकी निद्रा नहीं करेंगे । 
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॥ प्राणायामसे लाभ । 

६ "शत: ईद0) 653 'ध्यूध४0*:>बु60- “ज्थिँहते 
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प्राणायामका आरोग्यके साथ अत्यंत संबंध है । प्राणायाम 
फरियामें प्राणाका आयाम करना होता है | नियमन और विस्तारका 
नाम आयाम है। संपृर्ण प्राणशक्तिका नियमन करना, उस शाक्तिको 
अपने स्वाधीन रखनेका यत्न करना, और उसका विस्तार करना 
आणायामका उद्देश है। अपनी छातीमें जो फेंफडे हैं उसमें मुख्य 
प्राणका स्थान है । वहां विश्वव्यापक प्राणशक्ति वायुके साथ नाप्तिका-- 
द्वारा जाती है, ओर रुपिरमं मिल जाती है और रुपिरके साथ सब 
'शरीरमें पहुंचती है। वह प्राणही हमारी जीवन कला है। इसके 
विना हमारा जीवन सवंथा अशक्य है। 


फेंफडोंके अंदर प्राणका निवास होता है। जितना फेंफडोंका 
विस्तार होगा ओर जितना अवकाश फेंफडोंके अंदर प्राणके लिये 
प्राप्त हो सकेगा, उतना प्राण हमोरे शरीरके अंदर प्रविष्ट हो सकेगा । 
अथीत्‌ निस्तकी छाती संकुचित होगी, उसमें प्राण कम पहुंचेगा और 
जिसकी विस्तृत होगी, उसके शारीरमे प्राण आधिक पहुँचेगा । यही 
कारण है कि, संकुचित छातीवाले मनुष्यको ही क्षय आदिकी बीमारी - 
होती है; बेसी विस्तृत छाती वालेको नहीं होती | तथा प्राणायामके 
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अम्याससे जिसके फेंफड बलवान होते हैं उसको तो किसी बीमारीका 
भयही जब्रहीं हासकता ।क्ष्योकिः जिसके शरीरम विपुछ - प्राणशक्ति 
प्रातांदन प्रहंंचती रहती हूं, उसके पास रोग केसा ठहर सकता है : 
णही सत्र रोगाका दर करनेवाला हैं, तथा प्राणही पूण आरोम्य 
देनेवाला देव हैं.। 
लहारकी ब्रॉकनी पाठकाने देखी ही होंगी | पोकना]से वायका 
प्रवाह जब अग्नि पर पहंचता है, तब अग्नि प्रदीप होता है। और 
उमर प्रदीम्त अगम्नमिम छोहाभी पिबछ जाता ६ । इस प्रकार शारी- 
रिक अम्नि प्रदी्त करनेके लिये परमेश्वरने जो घोकनी बनाई है 
वहही हमारे फंफड़े है । इनके द्वारा प्राणमिशथ्रित वायका प्रवाह जेसा 
जैसा शरीरक अश्रि 
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म्िपर चलने लगता ह, वसा वसा शरीरका अग्नि 
प्रदाप्त होन लगंता हुं । शारीरिक आम्न प्रदीप होनसेह। शरारक! 
तेज बढता हें, आर क्षया आदि प्रदीप होने लगती हैं। इस प्रकार 
ग्णायामंका आराग्यक साथ संबंध हू। । 

अन्नके विना मनुष्य तीन मासतक॑ जीवित रह सेकता है; जलके 
बिना आधिकसे अधिक दस वीस दिन रह सकगा, परतु शुद्ध वायके 
बिना थोड़ेसे क्षण भी रहना प्राणियाक लिये . अशक्य हें। इतना 
यके साथ हमारे जीवनका संबंध हं। दसरी बात यह है, कि 
प्रतेदिकका मनष्यका अधिकसे अधिक भोजन सेर या दो सेरे 
अन्नस हो सकता हें, अधिकसे अधिक दो चार सेर जल प्रतिदिन 
मनष्यक लिये आवश्यक हो सकता है, परंत कई मण हवा प्रतिदिन 
प्रतिमनप्य अपने अदर ले रहा हैं । अथांत्‌ जहां स्थरू अन्न 
मनुष्यके लिये प्रतिदेन सर दा मेरही पयांप्त हाता हैं, वहां 
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सुक्ष्म शुद्ध प्राणवाय मनुष्यक्रे लिये प्रतिदिन बस तीस मणसेमी 
अधिक आवहंयक होता है। इससे पाठक- जान सकते हैं, कि 
वायकाः महत्तं कितना है, आर हमारे जीवनकेसाथ उसका कितना 
ननिष्ट संब्नेच्र है 5 8 आम 
खानःपीनके पदाथे बचानके लिये जितनी, हमें सब खबरदौरी 
करते हैं उतनी छद्ध .हवाक लिय नहीं करते । यहीं मुख्य कारण 
हैं कि जिससे विविध बीमारियां बढ रहीं के ओर आरोग्य नष्ट होने 
के कारण आयु,झ्लीण हो रही हैँ । इसलिये सबकों अत्यंत आवश्यक 
ह कि, वे अपने खानपानके पदाथोंका जितना विचार कर रहे है 
उससे शद्ध जाय सेंवनक्रा अधिक विचार करं;'आर प्राणायामद्वारा 
अपन आणिस्थानकां पावत्रता बढाव, एसा करनस दांधे आये ऑर 
आराग्य निःसंदेह प्राप्त हो सकता है | 6 
ण के दो कार्य हैं । एक फेफड़ों द्वारा सब शरीरम प्रविष्ट हे 
क्र वहा नवजावन का सचार करना“ हैं। शरारक अदर जा; 
जविन की ज्याति प्रदी्त रहती हैं, केवठ इसीके कारण हीं हे । 
इसका दसरा कांय रुषिरकों शुद्धि करना हुँ । जो रक्त संत्र शरीरम 
अ्मण: करता हुआ, आर स्थान स्थानम जीवन को कछा बढ़ाकर 
तथा वहांके मछाको साथ लेकर वहांकी नि्मता करता हुआ फिर 
हृदयमें आता. है, वह बहुतही मलिन होता हं। यह मालिन रक्त 
जब फेफडॉम प्रविष्ट होता है, तंत्र उन्तके .साथ शुद्ध, वायुका 
संबंध होनेसे तंत्काल पुनः शुद्ध और छाल रंगसे युक्त बनतां है । 
जब यह पुक्त शुद्ध होता हैं, तब यह क़िर-: छुदयमें ,आकर . संत 
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शररीरमें भेजने योग्य होनाता है। यह क्रम सब जीवन भर चलता 
रहता है। रुषिरकी शाद्धतापर ही आरोम्य की स्थिति निर्भर है। 
जिसका रुधिर अड्द्ध वह रोगी और जिसका रुधिर प्रुद्ध वह 
नरोग होता है । अर्थात्‌ प्राणवायुसे रुपिरकी शुद्धि, शद्ध रक्तसे 
नीरोगता बढ ओर दीर्घ आयुष्य, और नीरोगतासे प्रसन्नता प्राप्त 
होती है । प्राणायामसे ही यह सत्॒ सुसाध्य होता है, इसलिये 
प्राणायामका महत्व अधिक है। 

वायु न पहुंचनेते चुठेकी लकाडियां जलतीं नहीं, और न॒ जले 
हुए लकडियोसे सर्वत्र घुआं हो जाता है और सबको कष्ट पहुंचता 
है इसीप्रकार प्राणवायका संचार शरीरम ठीक प्रकार न हेनिसे 
अंठेंराशि मंद होता है, अन्न का पचन ठीक प्रकार नहीं होता, पेटमे 
वाय ठहर जाता है, पेट फल जाता है ओर कष्ट होता है यही 
सब रोगोंका मुल है ॥ प्राणायाम के द्वारा जठराप्नि प्रदीक्त होता है 
इसलिये रोगका सब मुल कारणही हट जाता है ओर आरोम्य के 
पूणे आनंद प्राप्त होता है, यह छाभ प्राणायामसे होता है । 

रक्तके आश्रयसे जीवन रहता है । जैसा उसका रक्त होगा 
बसा ही मनुष्य होगा | इसलिये रक्त शरद्धिके लिये हरएक मन- 
प्यको प्रयत्न अवश्य करना चाहिये | हुका तमाख्‌ आदि पघम्न- 
पानके दुष्ट व्यसनोंसे कितने अनथे हो रहे हैं इसकी निश्चित 
करपना इस विचारसे हो सकती है। फेंफडोंमें नो रक्त आता है, 
उसमें शुद्ध हवा मिलनेसे आरोग्य बढ़ता है, परंतु उसमें 
ओर पू्वां मिलनेसे कितनी खराबी होती है, इसदा। बहुतही थोरे 


( १०५ ) 


लोग विचार करते हैं इस प्ृम्रपानके दुष्ट व्यसनके कारण न 
केवछ तमाख सिगरेट आदि पीनेवालका नुकसान होता है, परंतु 
उनके संतानोंम जन्मसे खनकी बीमारी ओर द्ृदयकी कमजोरी. इतनी 
होती है, कि वे झट हरएक रोंगके शिकार बन सकते हैं। यही 
आजकल अनर्थ हो रहा है। तमाख पीनिवालोंके साथ जो बैठते 
हैं, उनके नाक भी वह ध॒वां चला जाता हे, इस प्रकार न पीनेवा- 
लॉके आरोम्यकी भी हानि होती है। इन दुष्ट व्यसनेम जो पेसेका 
नुकसान है वह ओर ही हे । इस प्रकार छोग अपने घातके मागमे 
अधिक प्रवुत्त हो रहे हैं, और अपनी सच्ची उन्नतिके मार्गमें जानेकी 
इच्छातक नहीं करते, क्या यह आश्वये नहीं है ! 

प्र्येक श्रासके साथ नितनी अधिक दद्ध हवा फेंफडॉम प्रविष्ट 
होंगी उतना अधिक आरोग्य प्राप्त हो सकता है। प्राणायामके 
अम्याससे फेंफडोंका भी आकार बढता है, और उनकी प्राणपारणा 
शक्ति मी बदती है। इसलिये प्राणायामका अभ्यास हरएकको 
अवश्य करना चाहिए । प्राणायामके अभ्यासका प्रारंभ करनेका 
उत्तम समय आठ व्षकी आयुही है। इस आयुमें प्राणायामका 
अभ्यास प्रारंभ करके, शनेः शनेः वह अम्यास बढाया जावे, तो 
दस बारह वषेम बड़ीही उत्तम प्राणायामकी |सीढ्धे हो सकती है। 
इस प्राणायामकी सिंद्धिके साथ इंद्रिय संयम और मन संयम भी 
सिद्ध होता है । परंतु विधिकों छोडकर और अपनी दशक्तिका 
विचार न करते हुए जो प्राणायाम करते हैं, उनका न॒कसान होता 
है ओर आरोग्य प्राप्त होनेके स्थानपर रोगही बढते हैं । इस विष- 
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यमें सबसे प्रथम यह जात ध्यानमें घरना चाहिए, ।के प्राणायामों 
की संख्या और प्रत्येक प्राणायामकी अवधि शनेः शनेः बढाना 
चहिए । प्राणायामसे उत्साह प्राप्त होता हैं, इसलिये प्राणायाम 
करनेवालेक़री ऐसी प्रवत्ति होती है कि, में बहुत अभ्यास ,बढाऊं । 
परंतु अपनी शक्तिसे अधिक प्राणायाम करनेसे है हाने झोेती हैं.। 
यदि. प्राणायाम करनेवाले प्रथम दो वषे इस बातका विशेष 
ख्यार्क रखेंगे तो उनका नकसान कभी नहीं हो सकेगा । अकि- 
चारसे ही नकसान होता है । 
जैसा शरीरका व्यायाम पहिले दिन बहुत करनेसे शरीर दर्द करने 
लगता हं, परंतु थोडाथोडा व्यायाम प्रतिदिन करनेते ओर शुमें: 
शने; बढानेसे साल दो सालकी अवधिमें बहुत व्यायाम करने परी 
शरीर दुखता नहीं-+ उसीग्रकार प्राणायामका व्यायाम करनसे 
फेफडे और आप्तपासके सो स्नायु प्रारंभम॑ खट्टे हो जाते हैं, क्योंकि 
आहिरके .अंगोंकी अपक्षा अंदरके अग बड़े कॉमल होते हैँ, यदि इस 
प्रारंभिक अवस्थामें शक्तिस अधिक व्यायाम किया जावे, तो अंद 
रके स्‍्नायु क्षीण होते ह। इसलिये प्रार्रेमक अवस्थामें. अपनी 
शक्तिसे कम प्राणायाम करना चाहिए. ओर दे वर्ष नियमपूवेक 
अभ्यासके पश्चात्‌ साधक जो चाहे सो कर सकता है। क्‍ 
प्राणायामके अम्याससे फेंफडे फैल जाते हैं और यह अभ्यास न 
होनेसे फेंफडे संकुचित होते जाते हं। फेंफडोका विस्तार आरोग्थका 
साधक और फेंफडोंका संकोच रोगका सहायक हैं। ये दोनों फेंफडे 
से हैं कि नियमपृवक योग्य अभ्यास करनेसे अलवान होते हैं, परंतु 
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नियम विरुद्ध, प्रमाणसे अधिक, अयशोग्य रीतिके अम्याससे किवा 
अम्यासके अमावके कारण येही फेंफड़े वहांहीं क्षीण होते जाते हें । 
इसकिारण प्रत्येक मनप्यकाो नियमानकल प्राणायामका अभ्यास करना! 
अत्यंत आवश्यक हे । ं 

पाठक श्वास लेकर देखेंगे, तो उनको स्वयँ- पता छग जायगा की धास 
अंदर: भर देनेसे छाती फलती हैं और श्वास बाहिरः छोडनेसे छातीका 
संकोच हाता है। यही छातीका संकाच और विस्तार आरोग्यके स|थ विशेष 
संबंध रखता: हैं | पाठक छातीके चारों ओर रस्मी लगाकर देखें के 
अपनी' छार्तके संकोच ओर विस्तारभ॑ कितने अंगलियोंका फरक है ! 


(५ 5 जे है आा ही के ४2 कि 
अथांतू श्वास छोड़नेपर जितना छातीका घेर होता हैं, उससे 


कितना अधिक घर श्वास लनेपर होता हैं, यह देखना चाहिए । 
२ कब रे] 60% 0३ ४ हा चर 

श्राप्त और .छच्छास के: समय की छातीके बेरमें चोबीस अंगुडियोंका 

अंतर होना चाहिए | जो छोटी उमरमें प्रारंभ करके बारह वेतक 


नियम पूर्वक प्राणायामका अभ्यास्त करते हैं, उनकी . छातीमें 


आासेछास के समयके परिधिका अंतर चोवीस अगुलियां होता हैं । 
जिन लोगों ने कमी प्राणायाम किया ही नहीं, उनके श्ासोच्छासके 
समयकी छातीके विम्तारका अंतर चार पांच अंगुलियां ही होता हैं । 
जितना यह अंतर अधिक होगा, उतना अधिक छाभ हो सकता 
हे, इसलिये प्राणायाम की ओर पाठकोंका तथा जनताका चित्त 
आकषित होना चाहिए । ह 

. खास आर उच्छास्के समयकी छातीके परिधिका अतर जिस समय 
कम होने लगता हैं उस्त समय निःसंदेह समझना चाहिए कि 
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मृत्यु पास आरहा है; तथा जब बढ़ने लगता है तब समझना 
चाहिए कि अपनी आयु बढ रही है । जब यह अंतर आठ दस 
अगुलियोंसे चोवीस अगुल्योंतक रहेगा तब किसी प्रकार मुत्युका 
भय नहीं होगा । इसीलिये प्राणायाम को महा मृत्युंनय कहते हैं । 

जो मनुष्य जवानीम ही मर जाते हैं उनकी छातीका विचार 
करना चाहिए । विस्तृत छातीवाले मनुष्य सोम पांच भी जवानी 
में मरते नहीं | यदि सत्र लोग आठ वर्षकी आयुसे नियम पूर्वक 
प्राणायाम करेंगे तो जवानी के मुत्युका मय निःसंदृह हट जायगा । 

मनुष्य प्रतिसमय जितना श्वास अपने फेंफडोमं मर सकता है। 
उतनी ही उसकी “ध्सन-शक्ति! है । यह शक्ति नि मनुष्यमे 
जितनी अधिक होगी, उतने ही प्रमाणले उसका आयु आरोम्य 
बल आदि अधिक हो सकता है । प्राणायाम ही एक अभ्यास 
है कि निसते यह धहनशक्ति बहुत बढ सकती है। दूसरा कोई 
उपाय इसके लिये नहीं है। जो पहाडी छोग होते हैं उनको 
पहाड़ोंपर चढने उतरनेके कारण वारंवार दीमैश्वास लेना पड़ता है, 
इस कारण उनकी छाती बड़ी विशाल हुआ करती है । अर्थात्‌ 
यदि शहरके छोग नियमपृवक प्राणायाम करेंगे तो उनकी भी 
छाती निःसंदेह विस्तृत होगी । 

जो गवय्ये लोग होते हैं, यदि व सदाचारी होंगे ते प्रायःउ- 
नको छातीके रोग होंगे ही नहीं | इसका कारण स्पष्टही है कि 
उनका गानेका अम्यास प्राणवायके निरोपसेही होता है। उनके 
केफड़ोंको पर्याप्त व्यायाम मिलता है, इसलिये उनका स्वास्थ्यमी 
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बहुधा ठीक रहता है। निनका स्वास्थ्य बिगढता है उनके दुरा- 
चरणमें और अनियमर्मे उनकी बीमारीका मूल होता है | 

प्राणायाम करनेसे सबही बीमारियां दूर हो सकती ह। जो 
लोग प्राणायामका नियमपवेक अभ्यास नहीं करते, उनको बद्ध- 
कोष्ठ ( कबजी ), मंद अश्नि, मुख न छगना, अनीणे, अरुचि, ज्वर 
होनेकी प्रवात्ति, स्नायुक्री दुत्नेडता, मज्जातंतुकी कमनोरी, सिरदर्द, 
मस्तकमे अन्य रोग, पांडुरोग, रक्तदाष, रक्तहीनता, इत्यादि अनेक 
रोंग होते हैं। उनका फीका चेहरा होता है। पेटकी सब बीमा- 
रियां, श्वासके रोग और मज्जातंतुके तमाम रोंग उनको हो सकते 
हैं कि जो विधियक्त प्राणायाम नियम पक नहीं करते । जो विधि- 
पर्वक प्राणायाम करेंगे उनका स्वास्थ्य ठीक रहने और उनके मनका 
उत्साह बढनेमें कोई संदेह ही नहीं है| क्षयरोग जो सब्र रोगोंका 
राजा है, जिसका नाम तपे-दिक्‌ है, वह प्राणायाम करनेवालके 
पास आ ही नहीं सकता, जो लोग योजना परवेक प्राणायाम करेंगे, 
उनको जो जो विविध बीमारियां पहिलेसेही होंगी, वह सब उनसे . 
निवात्ते हा सकती हैं | इस प्रकार यह प्राणायाम रूपी अद्भुत 
अमृत योगियोंनें निर्माण किया है । 

साधारण लोग जिप्त रीतिसे श्वास छते हैं, उस प्रकारके श्वास 
लनम फेंफडोंका आधा माग ही काममे आता है ओर आधा भाग 
सदा निकम्मा रहता हैं। मकानमें जो कमरे सदा बंद रहते हैं 
उनमें कूड़ा ओर कचरा जमा होता है, उसी प्रकार इन अनुपयुक्त 
फेंफडोंके आधे भागमें सब प्रकारके मल, दोष, रोंगबीन आदि सब 
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विष जमा होता हे, ये वहां रूड़ने लगते हैं, दाह कर- देते हैं और 
हरएक रागके लिये सहायता करनेकी पूरी तैश्वारीःकरते रहते हैं । 
अपन ही मकानमें अपने ही आल्स्यके कारण॑:्थ्र, अपने ही गात्र 
बढ़त रहते है। जा विभिषपृवक प्राणायाम करेगा;उसके फेंफडोंका सब 
भाग श्वासाच्छुस्तके कायम उपयक्त होता है, इसलिये वहांके किसी 
स्थानपर शत्रुआको ठहरनके लिये त्रिडकुल स्थान नहीं मिल सकता । 
सब फफड़ाक भाग पृणेरीतिसे विकापित होते हैं और सब शरीरमें 
नवजावनका सचार हान लगता है | इसी लिये समझा जाता हे कि 
आणायामका अभ्यास आराोग्य, दधिआय ओर बलकी वद्धि करने 
वाला हू । यदि प्राणायामके द्वारा श्रसन ईंद्रियकों ठीक बलवान 
किया जावगा तो इसमे काई संदेह ही नहीं कि प्रतितिकश पचास 
रोग स्वभावतः ही दूर हो जांयगे, ओर बाकी जो होंगे वे थी हृढ 
मूल नहीं होंगे । 

प यादे नियम पूवंक और विधिके अनकृछ प्रतिदिन प्राणा- 
याम करेंगे तो प्रारंमसे ही आपका मानसिक उत्साह ओर 
उल्हास बढ़ेगा, निरुत्साह आपके पाप्त कभी नहीं आवंगा, 
आपक मुखपर हास्य टपकने छगेगा, उदासीनता आपसे दर 
भाग जायगी, आपके जीवनमे ही बढा मारी फरक होने लगेगा 
आप हा आश्चयचक्तित हो जाय॑ंगे कि इस थोडेस प्राणायामसे 
कितना आश्चयकारक फरक जीवनमें हो जाता है, आपकी परुषार्थ 
करनकी शाक्ते बढने ढगगी, प्रत्येक अवयवमें कार्यक्षमता आ 
जायगी, आपका रक्त बुद्ध होने लगेगा, आपके चेहरेपर अधिक 
ला रंग चमकने लगेगा, आपके नाखून आवक छाल दिखाई 


2, 
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देंगे, यही आपकी रक्तवीद्धिका प्रमाण है॥' आपकी थकाबछ दूर 


होगी, आपके शरीरमे॑ सर्दी सहन करनेकी शाक्ति- बढेगी, आपकी 
पचनशक्ति बढेगी, उत्तम गाढ निद्रा आनेसें आपका चित्त प्रसन्न 
रहेगा, मिरके विक्रार दूर होनेसे आप विचारके कार्य करनेके लिये 
योग्य होंगे, क्रशः आपके श्वास्की दुगैधि हटती जायगी और 
धापमें संधि बढ़ेगी, आपका- आवाज अच्छा और निददोष होगा, 
खास कासत दमा जकाम अलगम खांसी आदि विकार आपके पास 
नहीं आयेग। छाती फेलने और बढ़ने लगेगी, पीठ गठन और 
छातीके स्नायुओमें प्रमाणबद्धता आवेगा, शरीरका ते. बढ़ेगा, 
आपकी दाए निदाष होगी और आपके आस्तित्वका. निज आनंद 
आपका प्राप्त दाने लगेगा । 

प्राणायामसे ब्रह्मचर्यका पाठन सुखसाध्य होता है, वीयकी 
स्थिरता राने लगती हं, प्राण वश हानेसे मन वशमें हांन लगता 
हूं। भाण आर मन जहां वश हंते हैं वहां काई दोष नहां ठहर 
सकते, इस लिये दद्ध आनंद प्राप्त होनमें बडी ही सहायता होती 
है । ऋषिम/न इस प्राणायामका वश करके अमरपनके आनंद 
मस्त दा जात थ। ना इसका अभ्यास करगे उनका मी यह आनंद 
ग्राप्त ह सकता हे। 

शारीरिक और मानाप्तैिक बल प्रापिके साथही आत्मिक बलभी 
इसीते मिलता है| ध्यान घारणा और समाविकी सिद्धिमी सब 
प्रकारसे प्राणायामपरही निभर है । इसप्रकार स्थल आर सक्ष्मशक्ति- 
योंका विकास इसके अम्याससे होता हे । 
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प्राणायाम करनेके समय शुद्ध परमात्माकी प्राणमय शक्तिकी भावना 
मनमे धारण करना चाहिए । जिस समय प्राण अंदर जा रहा हो, उस 
समय मन इस बातकी धारणा करना चाहिए |के विश्वव्यापक प्राण- 
रूपी अमृतका रस मेरे अंदर जारहा है। जब अंदर कुंभक करना 
होगा, उस समय समझिए कि उस विश्वव्यापक पारमात्मिक प्राण- 
शक्तिका अंश मेरे अंदर स्थिर हो रहा है और उससे मैं अधिक 
बलवान हो रहा हूं। जब रेचक द्वारा उच्छुसकोा बाहिर फेंकना हो, 
उस समय ऐसी भावना कीनिए कि मेरे सब दोष इसके साथ बाहिर 
जारहे हैं ओर में निर्दोष हो रहा हूं। इसप्रकार की भावना के साथ 
किया हुआ प्राणायाम बहुतही विछ्लण फल देनेवाल्ला होता है | 
आशा है कि साधक प्राणायामका अम्यास्त वीधिपृर्वक करेंगे 
ओर लाम उठायेगे । 


(११३) 

नस के 
<” प्राणायाम की विशेषता 
के! ( १०) ह 
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योग साधनका प्रत्येक अंग मुख्य हं, परंतु सबसे प्रधान प्राणा- 
याम हैं | प्राणायाम के बिना योग वेंसाही है, कि जसा आत्माके 
विना शर्रार । प्राणायामसे शरीर, इंद्रिय, मन आदिकी शुद्धता नि- 
दषिता और सबर्त। प्राप्त होती है । यक्तिपर्वक प्राणायाम करनेसे 
शरीर और मनका पूर्ण आरोम्य प्राप्त हो सकता है, और शरीरमें 
स्वस्वतामी कायम रह सकती 5 । दीबे आयप्य प्राप्त करनेके जो- 
अनेक साधन है उनमे प्राणायाम मसत्रस श्रेष्ठ है । आणायामत 
बयकी स्थिरता होती हैं, आर इसीके अम्यामस मनप्य ऊ्जरेता - 


3) 


(ी 





अन सकता है | अथात सप्रजा निमाण की शक्तिमी प्राणायामद्वार। 
प्रम हो सकती हैं | इसके अतिरिक्त मनका स्कितता, व्यानकी 


गंदी और समाविका प्रात भी सिद्ध करनवाला यह सत्रपत श्रेष्ठ 
उपाय है । यह समझ लीजिए कि ग्राणाका आयाम होनेसे शरी- 
कक मे क्तयां अपने म्वाधीन होती हू । आर उस मनप्यमे 
विल्लण देवी गक्तिका म्फरण होता है । 

प्राणायाम के विषयम कह लोगांकि यह गरूत विचार हं कि, 
जो केवछ खाप्त अंदर रोकने आदिकाही प्राणायाम मानते हैं । प्राणा- 
यामके समय वायकी अंदर लगना, वहां उसको रॉकना और पश्चात्‌ 
उसको बाहेर फेकना हांता हैं, परतु कंवल वायही हमारा प्राण नहीं 


यी. ८ 
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है । जो समझते हांगे कि केवल यह वायुही हमारा प्राण है, वे अशुद्ध 
विचार मनम धारण करते हैं । वास्तविक यह है कि परमा- 
त्माक्ी विश्वव्यापक प्राणशक्ति सू्यक द्वारा इस वायमें 
स्थिर की जाती है, उसका अपने अंदर स्वीकार करना 
आ्राणायामका मुख्य उद्देश्य हे । जो इस बातकों नहीं जानते, 
उनको प्राणायामसे उतना छाम नहीं हो सकता कि जितना होना 
चाहिए । प्राणायाम करनेके समय मनकी रद भावना ऐसी करनी 
चाहिए कि “ विश्वव्यापक प्राणकों में अपने अंदर स्थिर 
कर रहा है, मर सब अगां आर अवयवोम :वह प्राण शाक्ति 
पहुँच रही है, आर वहां नवीन जीवन उत्पन्न कर रही है | 
प्राणायामसे मेरे सब दोष दूर हो रहे हैं ओर मेरी पवित्रता 
हा रही है | ” इस मावनाके साथ किया हुआ प्राणायाम बडाही 
व्ाभदायक होता हैं । 

थास, श्वासका निरेध और उच्छास येहीं श्राणायामके तीन 
भाग है। प्राणका नासिका स्थान है, इसमें भूल नहीं होनी चाहिए, 
खास और उच्छुस नासिकासेही करना चाहिए । कभी खुल- 
सेमी मुखद्ारा श्ासाच्छाप्त करना नहीं चाहिए. । विशेष प्रकारके 
विशष ऊक्‍स्थाम करने यांग्य प्राणायामाकों छोड़कर बाकी सबही 
प्राणायाम तथा सावकालिक श्वासाच्छास क्रिया निश्चयस नासिका 
से करनी चाहिए । नासिकासे किया हुआ श्वासोच्छास 
आधपुष्य आर नीरोगता बढाता है, परत मुखसे किया हुआ ख्ा- 
सोच्छुस आयुष्यको क्षीण करता हुआ, रोगोंकोमी बढाता है।” 


( ११५ ) 


बहत लोग ऐस हात है. कि जो अपनी नोमिकांका साफ ओर 
स्वच्छ नहीं रखते: उसमे बलगम आदि मरा रहता हैं, इसलिये 
उनका नाक मद बंदही रहता है। जब नाक बंद होता है, तत्र 
मुखसेही उनका श्रासाच्छाम चलता है । नाक सदा बंद रहनेके - 
कारण उनको नाकमे वारंबार ४ सं, खे ” एसा बहुत ब॒रा शब्द 
करनेका अभ्यास हो जाता है । कह्योंका यह बरा अभ्यास 
यहांतक कष्टदायक होता है कि उनके पास बेठना दूसरोंके लिये 
कंटिन हा जाता हैं, और सभाअंमेंभी उनके इस प्रकारके 
ऊणकटार शब्दम छागांका बअद्ी तकलीफ होती ह | परतु उनका 
स्‌ आतका पतातक नहीं होता | इनकी उचित है कि थे अपन! 
नाक सदा स्वच्छ रखें आर प्रयत्नके साथ मुख बंद रखेत हुए, 
नामिकरासिही खासोझाम कर ! प्रथम आरंममं थोडासा कृष्ठ हो 
फेल आइहा दिनाक झ्खान उनका खास नाकसहा चलता रहंगा 

बालपनमम मातापिता ख्याल नहीं करते, इसलिये कई बच 
मेखस खास लेने हम जाते हैं, सात समय मख खोल्कर सीन हैं 
और जो मुख खोलकर मोते है, उनके मुखसे ही श्वास लनक 
बइरा अभ्यास्त होता है. ; उस प्रकार अचपनम ही जीमारियोंक 
स्वागतकी तैयारी हाती है | ये जब तरुण होते है, तब इनको 
मुख खा रखकर श्वास लनका ही अभ्याम रहता है, ओर इस 
रीतिसे बीमारियां बढ जाती हैं | मागते हुए. अथवा सोते हुए जब 
छडका मख खल्य रखता है, तब उसका मुख बंद करना चाहिए, 
लैस वारवार करनेसे उसका मख टॉक रहने ढग जाता है, और उसका 
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श्रास नासिकासे होने छण जाता हैं । बालपनमें जुकाम होनेके 
कारण नाक बंद हो जाता हैं, उस कारंणमी लड़के मुख ख़ला 
रखन लगते हैं | इस समय मातापिताको चाहिए कि उनका नाक 
वारवार माफ करते ग्ह | ताकि नाक साफ रखनेका अभ्याप्त उन 
आलकीको भी हो जावे । 
यहीं बचपनका अम्यास्त बडी आयु मी रहता हैं और बड़े बड़े 
ऊ 


शिक्षित आर चतर छोंग मख खोल कर ही श्वाम लेते रहते हैं। 
और अपनी हो आयका नाश करते हैं । इनकी उचित हैँ कि, वे 
से बुर अभ्यासका 4 | नाक अदरम भी स्वच्छ करन! 


चाहिए । जो प्राणायामका अभ्यास करना चाहते हैं उनका उचित 
है कि वे अपनी नासिकाके अदस्से भो स्वच्छ ओर निर्मल 
करनेका यत्न कर । कृयेका ताजा ज्वीत जल कटारीम॑ लेकर 
नासिका द्वारा अदर खचनका अम्याप्त करनेसे नाककी आंतरिक 
पवित्रता हो जाती है | एक आर के नामिका छिठ्रको बंद करके 
सर नासिका झिद्ठप पानी अंदर खीचनेका यत्न करना चाहिए । 
नोरसे नहीं खींचना परंतु शर्ने: शरने खीचना चाहिए । यदि 
जोरसे खींचा आायगा तो गेमबतः पिरम थाड़ी देर तक परींडा 
होगी | यद्यपि उस पीडासे काई हानिकर कष्ट नहीं होत, तथापि 
उस्र प्रकारका आवचारसत खाचनाभा एक्र बगा हा आत 8 ६ यह पानी 
नाकसे पाीनेक्रा अम्यास बहुत हीं सुगम है, ओर अनुभव्से देखा है 
कि योग्य गीतिसे समझानेपर छोटे छोठ लड़के भी सगमताके साथ इस 
प्रकार पानी पीते हैं, और उनको बहत फायदा भी होता है । 
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प्रतिदिन सबर उठते ही कयेका पानी निकाल कर उसकी छान 
कर पीना चाहिए आवद्यकतानसार कम अथवा अधिक पनमें भी 
कोई हानि नहां € | नलकेका पाना जहा आधेक गम अथवा आंधक 
ठेडा नहीं हाता, वहां लनमे कोश हानि नहीं हैं| तात्पय यहाँ है 
के कृत्रिम रीतिस जना हुआ अधिक उष्ण अथवा अधिक ठेंश 
पानी नहीं छेना चाहिए, जो हानिकारक हाता है । स्वाभाविक 
कयेके पानीकी जितनी टेडक होती है उतनी ही अच्छी होती है । 
इस पानीम थाहास। अत्य नमक डालनेस भी अधिक गणकारी और 
शद्धिकारक हाता है | 

नकसीरके लिखे यह जलपान सर्वोत्तम उपाय हैं | जब नाक 
खून बहने लग जाता हैं. उर्सी ममय ठंडापानी नाकसे पीने 
तत्काल नकमीरक! खनका प्रवाह अंदर हैं! जाता हं। नाकम फाड़ 
फनसी आदि विकार होते है और बी अदब फलती हे, तथा 
नाक्रम सतप्कीली मालव होती है और बरंबार नाक सख्त पदाथ 
जम जाता ह आर जनक प्रकारके कष्ट हांत 8, उन सभर्क 
निवुनि इस प्रकारक नासिकाद्वाश जलपान करनेस होती है।.. 
बहँतस मिरदुद ओर, मुखराग, नासिका रोग, पेटकी कब्नी आदि, 
खप्की, सर््ती आदि अनक व्याधियोंका शमन इस प्रकारके नासिक 
द्वारा किये हुए जलपानसे होता है । 

दोनों नासिकाक छद्गोंकी इस प्रकार निमठ ओर शद्ध करनस 
नामिका द्वाराही प्राण सेचार करन छग जाता है, ओर एक प्रकारक। 
विलक्षण आनंद प्राप्त हांता हूँ | प्रारंभ इस प्रकार दिनम दा चार 
बार करनेस नासिका निमेल हो जाती € आर प्रतिदिन प्राणायामका 
अम्याम करते रहनेसे फिर कमी नासिक्रामे मछका संचय नहीं होता | 
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जिनकी नामेका हमेशा जकामके कारण जिल्कुल बंद हो 
जाती है ओर उमर प्रकार पानी पीना भी मरिकिल हो जाता है| के 
लेगे 


यदि नरम रस्सी उत्तम बम मिगाकर नाकम दा चार कार डा 
तो नामिकाका द्वार खल जाता हैं | इस कायके लिये बड़के छिल- 
कमें जो अंदर लंत्र बाग होते हैं, उसकी नरम और बारीक रस 
बनाकर रखदेनी चाहिए | निमको इधर उधर बारीक थागे न हों 
और जा सीधी सरल, विना ग्रंथि आदिके बनी हुई, रस्सी होते । 
नाकम यह रस्मी थोड़ी थोडी डालनेसे प्रथम दो चार छींके आ 
जाती हैं, पश्चात यह रम्सी आगे जाती हुई कंठ तक पहुंच जाती 
हैं । थोड़ा थाड अम्यास करनस्त नाकम डाढी हु रम्सी कठके 
द्वारा मुख लकर बाहिर निकाही जा सकती हैं । मावधानीमे 
इसको करना उचित हैं। यद्यपि इसमे कठिनता काई भी नहीं ह, 
तथापि असावधानीके कारण कष्ट हो सकते हैं । 

कह लाग नाकका साफ करनेके लिये नस्वारका प्रयोग करते 
हैं, परंत यह नम्बारका उपयाग अहतही बातक है । इस लिये 
योगाम्यास करनवाला काह मनष्य कभी नम्बारका उपयाग न करे 
इतनाही नहीं परंत किसी प्रकारस तमाजका सबने कभी न कर | 
अन्य किसी प्रकारका ध्रृन्रपान अथवा अपयपान न करे । तमाख 
वीनि अथवा खानेवालेके शरीरम ते! विष पहंचही जाता हैं, परंतु 
से तमाखके विषका इतना भयानक परिणाम होता है कि, उमके 
लडकोंमे भी विविध व्याधियां जन्मंस रहती हैं। अस्तु । 
.. उक्त प्रकार नाक निमेछ ओर स्वच्छ रखनेके पश्चात्‌ नाकमे 
ही हमेशा श्रामोछ्ठास करनेका यत्न करना चाहिए. । प्राणायाम 
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का अभ्यास जो सज्जन नियमपर्वक करना चाहते हैं, उनको विशे- 
घतः अपनी नामिकाकी निमेछताका ख्याल अवश्य रखना चाहिए । 
यहां कई पछेंगे, कि नाकसे श्वास लेनेका इतना महत्व क्या है: 
आर मुखस लिया हुआ खास इतना हानकारक क्‍या होता हूं : 
इसके उत्तरमें बहत कुछ कहा जा सकता है, परंत सारांशरूपस 
यहां इतनाही समझ छीजिए कि नाकम परमेश्वरन जितनी छातन- 
नेयां बनाई हैं उतनी मखम नहीं हैं | नाकम बाल हैँ उनके 
कारण हवाक साथ कोड़ दसरा पदार्थ अंदर नहीं व्रस सकता, मुखमे 
काई बस बालोके जाल नहीं हैं, इसलिये मुखके द्वारा लिये हए 
सके साथ सकडां अशद्ध पदार्थ फेंफडो्मं पहंचकर रुधिरिम मिल- 
कर गेग उत्पन्न करत हैं | तथा नाकम ऋप्मा रहता है उसपर 
हवा टक्कर खाता ह आर उस्र समय हवाक साथ जा जा छाट आंट 
क्रमि आदि अंदर घुसनेका यत्न करते हैं व उस #“प्मार्में चिपक 
जाते हैं, ऑर झेप्माके साथ वे बाहर ही फेंके जाते हैं । इस प्रका- 
रके उचित प्रबंध नाकम हें. क्योंकि नाकहीं श्लवाप्त लनेके छिये 
येम्य बनाया गया हैं। इस प्रकारके प्रबंध मुखबम न होनेके कारण 
मुख श्ासोच्छास करनेके लिये सवंधा अयोग्य है । इसलिये विशेष, 
सावधानताक साथ नामिका द्वाराही श्रास लीजिए । 
नाकसे श्वास लेनेका अभ्यास होनेपर भी श्वासाच्छासकी रीतिक 

थाडासा यहां विचार करना आवश्यक हैं। छातीम दाना तरफ 
अनेक पसलियां हैं । आप अपना हाथ छातीपर चमाकर  अन- 
भव लीजिए कि छातीसे कमरतक दोनो आंर ये परमलियां कंर्स 
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हैं | इनके अंदर छातीके दायें और बांये भागोमें दो फेंफडे हैं । 
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अपने विषयके समतिके लिये सप््न लीनिए क्री, इस प्रत्येक 
फफड़िक तीन भाग हैं। पहिला भाग गढेकी ओर है, त्रीचका 
भाग छातीके मध्यम हं आर नीचलछा भाग पंटकी ओर है। साथा- 
रण ढग जा झ्वासोच्य्ास करते है, व पाहिझे अथातू गलेके साथ- 
वाल फेंफडाके हिस्‍्मेम है करते हुं, ओर इसी कारण फेंफडाके 
नीचल भाग कामम आते ही नहीं | ना भाग काममें आता नहीं 
हूं वह निकम्मा रहनेके कारण बिगड़ने लगता है, ओर जहां बिगाड़ 
शख् हाता है वहां विवेय बीमारियां अपना स्थान जमालेतीं हूं | 
यही कारण हैं कि छातीकी आमारयां, प्राणायामका अभ्यास 
कम होनके कारण प्रतिदिन बद रही 8 | अब पाठकोंके “यान 
आया ही हागा, !*# फेंफेडक निचले और बीचवाले भागमे प्रथम 
हवा पहुंची चाहिए | तब हीं पृणख्राम हो! सकता हैँ । यह पृण 
वास ही आगम्यवधेक है अधबरे खाम हानिकारक हैं । इसलिये 
साधारण श्वास छनके समयम मी ऐसी सावधानता रखनी चाहिए 
के पटक तरफका फेफड़ेका नीचछा सराम भी काम आ सके | 
प्राणायामका अम्यास करनेके पव यह उसकी तेयारी अवश्य करनी 
चाहिए, इ्सलिय यहां विस्तार्पवक इस आतका स्पष्टीकरण किया है । 
प्राणायामका पव नेयारीका अम्यास करनके लिये चाहे आप 
खड़ रहिए, चाह अठ जाहए, दोनों अवम्थाओंम आपका पॉठका 
पष्ठ वंश सीचा समरंखाम रहना चाहिए ओर गछा भी मीचा सम- 
सुत्रम रखना चाहिए | अब आफ दीचे श्वास लनेका यत्न कीजिए 
और सबसे प्रथम फेफडोंके नीचले भागमें हवा मरनेका यत्न कीजिए 
प्रारंभम॑ पटको अंदर न दबाइए | यदि पेटकोी अंदर- दबायेंगे 
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आर ऊपरकी छातीको फेल्ञायेगें, तो केबछ ऊपरकी छातीके भागमें 
ही हवा पहुंचेगी: इस कारण आपको उचित है कि श्वास लेनेके 
समय आरंभमें पेट ढीला रखिए ओर फेंफडोंके नीचल मागमे हवा 
पहुंचाइए | थोरे हा अभ्यास आपको उक्त बतका पता 
लग मायगा | 

यदि आपका अनुमद लेना है, तो अपना हाथ पेंट पर रखिए 
ओर खास अंदर लीजिए आपके हाथका पता लग. जायगा कि 
अंदर हवा आ रही हैं | जब आप श्याम बआाहिर फकेंगे तब 
भी आपके हाथक पता छग. जायगा, कि हवा आहिर जा रही 
है| तात्पये खाप्तका प्राणवायु सबसे प्रथम फेंफडोंके नीचे भार्मोमे 
पहुचना चाहिए, तत्पश्चात्‌ बीचके मागम और सबस पश्चात्‌ फेंफडेक 
ऊपरक नाग ख्वाम पहंचने लगेगा तब ही छाती फेलनी चाहिए । 

धास बाहर निकालनेक ममय भी शनेः शंनः निकलना चाहिए 
और सब ही व्यास परा बाहिर फेंकना चाहिए । खासप्त लेने अथवा 
बाहिर छाडनके समय एक ही वगस काम करना चाहिए । पके 
देनेसे फंफदा कमनार हो जाता हैं | 

इस प्रकार नियमपुवंक और सावधानीके साथ अभ्यास कर- 
नेंस प्राणायामर्की प्र तयारी होती ह। आप अपना श्वास कैसा 
चल रहा है इसका विचार कीजिए, और कसा चलना चाहिए 
इसका निश्चय कीनिए: तो आपका ही म्वयं पता छग जायगा 
की किस प्रकारस यह प्राथामिक अभ्यास करना चाहिए । आज्ञा 
है कि आप इस प्रकार अपनी पृव तैयारी करेंगे | 
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योग साधनकी सबही बाते अनुभवकी हैं | केवल तकेनामे जो 
लोग योगकी प्रक्रियाओंका खण्डन अथवा मण्डन करनेकी इच्छा 
करते हैं, वे न केवल म्वयं भलपर रहते ह, प्रत्यत पाठकों का भी 
उल्टे मागेपर चलानेका पातक उठते हैं । मेंने कर छोगोंके योग- 
विषयक लेख पद आर व्याख्यान तथा वाताल्यप सुन, उनसे मुझे 
यही बात प्रतात हे कि जा अनमभर्दी परुष अपने अनभवकी बात 
लेखते वा बतात हैं, वह तो मंदा सवेदा एक जेसी ही होती है; 

परन्त अपना अज्ञान डिपाने के लिये जो छोंग, अनभव न प्राप्तक 
क्रवेल तकोडम्बरस हो आते लिखते आर कहते रहत है; उनमे 
सत्य धमेके प्रचारम बरी ही हानि होरही है | इस लिये जंसा कि 
मेरा प्रारम्भसेही विचार रहा हैं, में यहां केवल उतनी ही बात लिखन 
र कहने लगा हूं जितना कि मुझ साफ साफ अनुभव हुआ है। 
स्‌ लेखम में आसन और प्राणायाम की कुछ वह बात प्रका- 
'शित करनका यत्न करूंगा जिसका कि अनभव मेने अपन शगीरपर 
गत दो तीन वर्षोम देखा है। मुझे विश्वास हैं कि जो मनुष्य 
* आसन ओर प्राणायाम ” करेंगे, उनकाभी इसी प्रकार अनभकः 
आ सकता है । इसमें किसी प्रकारका धोखा नहीं है | मेरा यह 
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अनभव हैं, कि नो लॉग नियम ।ंवेरुद्धू आचरण करते हुए 
प्राणायामादिक क्रियाओंका अनष्ठान करनेकी चष्टा करते हैं, उनके 
शरीर परही विरुद्ध परिणाम दिखाई देता है। परन्त जो मनष्य . 
आहार बिहार तथा अनष्ठान योग्य विधिपवंक सनियमोंके अनार 
विचारकर करते हैं, आर अमंयम वा हटके वश अनियम म॒प्रवृत्त 
नहा होते, उनका यागसाधनसे कमीमी नुकसान उठाना नहीं पड़ता । 
इसलिये पहिली बात यह है, कि जे लोग योग साधनसे अपनी 
मत्र प्रकारकी उन्नति करना चाहते हूं, उनको उचित है, के वे 
किसी प्रकारके अनियम में प्रवृत्त न हावब। आहार, विहार और 
अन्य कर्मों विचारप्वंक दृहतास सनियमका पालन करनेम है 
यागाभ्याम लामदायक हेता है; परतु जा मृखेत| व हठक कारण 
अनियमसे व्यवहार करते है उनको यागा।म्याससे बट कष्ट हे हैं। 

योगसाधन करनेकी ओर मरी बहुत दिनेसे प्रवृत्ति थी। परंतु 
भाघन के अनुष्ठानका प्रारंभ संवत्‌ १९७४ तक नहीं हवा। मुझे 
बाल्यअक्स्यापेही कोड्बद्धता ( कब्ज । का रोग था। यह मेम- 
वतः पेतक, अथांत जिसकी वदिक परिमाषामें ' प्षेत्रिय ” कहा 
जाता है, था। भरी बद्ध कोष्ठता यहांतक भयानक्र अवस्था तक 
पहंच चकी थी, कि मुझे बडीही कठिनतामे एक सप्ताहम अधिकसे 
अधिक दोवार शोच आया करता था | 

मरा अध्ययन कांगड़ी गुरुकुलम हुआ हें, ओर में 3सी विश्व- 
विद्यालयका म्नातक हूं । उस गरुकलका स्थान गंगाक पवित्र तटपर 
हू, और यद्यपि यहाका जरू वाय तो मरे अनकल मिद्ध नहीं हवा 
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तथापि यहांका नगरोंसे खत झद्ध वायु अवश्यही स्वास्थ्यप्रद होनो 
चाहिये था 

भागीरथीका निम्तगेनिमल पवित्र जल हिमालयकी परिशद्ध हवा, 
तथा गुरुकुलका सात्विक भोजन ओर सबसे बढ़कर स्वास्थ्य रक्षाके 
नियमोंका सत्य ज्ञान मिलनेपरथी मरी कठ्जी हटी नहीं आर प्रति- 
दिन बढती ही रही; इसत पराठकोकी पता छंगगा कि, इस जन्‍म 
प्राप्त बीमारीक! वेग मेरे शाररीस्म कितना प्रबल था । मुझे विश्वास हैं 
के यदि में गुरुकुह भूमि न होता और किसी अन्य नगर 
विद्यम्याप्त करता, ता इस कव्जीके कारण मेरा जीवन. शीघ्र 
समाप्त हानमे कोर संदेह नहीं था । 

नियम प्रेक रहने पर मी किसी किसी समय एक एक सप्ताह 
भरगे एकबार मी शोच नहीं हाता था, जार अत इस्ति | एनिमा) 
से शांच करना पडता था | पाठक कदाबित कल्पना कर सकते 
है कि जिसका आठ आठ दिन शाच न हाता हो, उसका कितना! 
कृष्ट अनभड करना पड़ता है | दिनमे एकवार खली रीतिस शौच 
आना उत्तम स्वास्थ्यका निन्‍्ह हैँ | दिनमे अविकवार शाच आना 
अथवा सप्ताह भर शौच ही न होना अस्वास्यका ही लक्षण हैं । 
इस प्रकार भयेकर कब्नीके कारण किसी समय भी मुझ 
स्वास्थ्यका सुख प्राप्त नहीं हुआ | 

मेरा चित्त सदा ही उत्माह रहित, स्छान और उद्ासीन 
रहता था; मुख क्‍या पदाये है मुझ पता नहीं था, क्यें ॥क मुझे 
कर्भी भूख छगती ही नहीं थी; भख न लगनेंके कारण अन्ना 


( १२० ) 


रूनि प्रतीत नहीं होती थी; कितना भी उत्तम अन्न क्‍यों 
न बनाया गया हैं, मुझे वह कभी स्वाद नहीं लगता था। भृखके 
बिना अन्नका आनंद केसे प्राप्त हो सकता है ? इस प्रकार खला 
शौच आनेका सौख्य नहीं, मृख नहीं, अन्नकी रुचि नहीं । ऐसा 
नित्य अवस्था रहनेके कारण अन्नका पचन भी नहीं होता था, 
और पचन न होनके कारण शरीरमे रुघिर बनता नहीं था, इस लिये 
मेंस शरीर रक्त हीन पांडरोगीके समान सदा शाप्क, फीका 
ऑर निम्तेज रहता था । 

उक्त कारणोंसे मन सदा उदाप्तीन ओर उत्साहहीन रहता 
था, स्वेमाव भी बहुत ही चिदचिड़ा था, सब कुछ बुरा ही बुर 
लगता था, किसी समय स्वास्थ्यक आनंदका मुझ अनुभव नहीं 
होता था | पिरददे तो मेरा प्रायः साथी ही था। कभी कमी 
यह घिरदद इतना अधिक होता था कि उसके कारण मुझ कुछ भी 
सझता ही नहीं था । उसके पश्चात्‌ ज्वर भी हा जाया करता था ; 

यदि में खान पान आंद सबही विषयोग अत्याधेक सावधानता: 
न रखता तो मेरी अधिकहो दुदशा होती | परत मे सदा 
ही असाधारण सावधानता रखता था, इसलिय कवलछ:नियमपवक 
रहनेके करण हरएक व्याधि मर्यादाने अधिक बढती नहीं थी ; 
इतने नियमपवक व्यवहार करनपरभी, मझ इस कब्नीके कारण 
एक वषेम छ मास रागी रूपनें रहना पहला था | इस कारण सत्र 
कोइ मुझे ४ गेगो घर में रहनेवाछझ ” करके जानता था; मझेभी 
यह अपनी अवस्था देखकर बड़ा द/्व होता था, परंत करता क्‍या 


पा 


( श१६ ) 


. सब गुरुनन मेरे लिये बडी चिता रुवत थ, और गुरुकुलके 
“डाक्टर साहब मुझे दृष्टपुष्ट करनेके लिये विविध ओषधे देते रहते थे, 
और अपने. शाखके अनुसार बहुतही प्रकारके उपाय और इत्मम 
करते थे, परंतु मेरी अवस्था बहुत कुछ अखंड वेर्साही रहती थी । 
यहांके डाक्टर साहब महादयजीनें जितने प्रयत्न आर नयेनये 
उपाय मेरे लिये किये उतने शायद किसीके लिये भी उनको न 
- करने पड़े हांगे ! ! 

एक वार, मुझे पूरा स्मरण हैं कि; पूरी तरहसे रोग दूर कर डाल” 
_नके लिये विशेषतया मेरा चिकित्सा प्रारंभ हुई । में ९ महिने 
तक चार पाड़ पर पडा रहा, विविध प्रकारके कट, तिक्त, अम्ल 
आदि विविध रसरूपी ओषध सेवन करता रहा, और चिकित्सककी 
आज्ञानुसार तोलकर अन्न लेता रहा | परंतु मेरी कब्नीके साथ 
युद्ध करते करते अंत डाक्टर ही परानित हुए और मेरा रोग 
जसाका बसाही रहा !!! इसको कहना चाहिए रोग, और ऐएसेहो 
शगोका कहना चाहिए रागी :,! 


पश्चात्‌ मुझ लाहोरम भेजा गया, और वहांके धुरंधर डाक्टराका 
इल्यज कराया गया। ऐसे ऐसे बडे बड़े डाक्टर छाये गये कि जा 
प्रतिसमय दस वास रु० फीज लेनेकी योग्यता रखते थे । उनके 
प्रिस्क्रिप्शनोंके बडे बड़े पुस्तक बन गये । इतनी दवाइयां मेरे पेटने 
हजम कर ली ओर अंतर्म सब डाक्टरोंका परामव करके मेरे बद्धू 
कोष्ठ ( कब्ज ) का ही विजय हुवा ! ! ! 
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यह सब देख कर मुझे तथा अन्याको मेरे जीवनके विषयर्मे 
चडीही निराशा हो गयी थी ! मेरी कब्नी किसी ओषधसे दूर नहीं 
हो सकती, ओर इसके साथ हीं मेरे शरीरकी समाप्ति होनी है, यह 
सव॑ संमतिसे निश्चय हो चुका । अंतमें बिल्कुछ निराशाकी अवस्थामें 
मेरे पितानी द्वारा मेरा हमीरपर लेजाना हुआ । इस समय मेरी 
शारीरिक दुबेलता इतनी बढग३ थी, कि यह रेलका सफर बडीही 
क्रठिनतासे निविन्न पूरा हुआ। खेर . वहाँ जानेके पश्चात्‌ एक 
सिविल सर्जनका इलाज दारू हआ | परंतु उससे कोई छाभकी 
आशा न बधी । इसके पश्चात्‌ एक यनानी हकीमका ओषध शुरू 
हा गया, इससे बहुत कुछ लाभ प्रताोंत हआ । में चारपाइस ता 
उठ खडा हुवा, परंतु इनके ओपधियोंका प्रभाव शरीरमें देरतक 
स्थिर न रह सका | 

दस बारह व१ इस प्रकार निरंतर ओषधियोंक रस पीते पीते 
मुझे ओषधियोंसे सरव्त प्रणा हो गई थी। अब ओपषधियोंके विना 
आरोस्य प्राप्त करनेके साथनों की तरफ मेरा विचार रहने लगा | 
ओषधियापरका विश्वास हट जानेके कारण डाक्टरां आर वेथोके 
पास जाना मेने बंद किया, और जर्लीचिकीत्सा दारू की गई । उससे 
लाभ अवश्य हुआ, किन्तु चिकित्सा छोडनेपर कुछ दिनां बाद फिर 
वैसी हीं अवस्था हो जाती थी | तात्पय॑ स्थिर रूपसे छाम जलाचि- 
कित्सासेभी नहीं हुआ । 

जब इस प्रकार स्थू चिकित्साओंसे भें निराश होगया, तब 
मेरी रुचि योगसाधनकी सूक्ष्म चिंकित्सामें बढ़ने छगी । शनेः 


( शैश८ ) 


शनेः मेंने व्यायामके साथ योगके आसनोका अभ्यास प्रारंभ किया ! 
शीषोसन, मत्स्यासन, उद्टासन, गेमुखासन, सर्पासन, मयुरासन 
आदि विविध प्रकारके आसन प्रातिदिन करने छगा। शकषिस्तन ते! 
आधा आधा घंटा तक करने लगा, और समयके अनुसार अन्य 
आसन भी नियमानुसार करने लगा, शीर्षासन आदिका अच्छा 
अम्यास॒ करनेके लिये मुझे दो मासका समय लगा । इतने समयममें 
जो अनुभव मुझे प्राप्त हुआ वह कुछ आश्चयकारक था | जो 
अन्न पचन होकर ठीक प्रकार साफ शौच कभी कभी आठ दिनेंमे 
भी नहीं आता था वह आसनोंके अभ्यास डारू करनेके पश्चात्‌ दो 
दिनोम साफ हाकर आने छगा । तथा शौच साफ होना किसको 
कहते ह, और शेचशद्धि होनेके पश्चात्‌ शौचानंद केसा होता है 
इस बाउका मुझ्ते अन॒भव आने लगा ! ! इन दिनों आसनोंके महत्व 
पर भरा विश्वास हृढ हो गया । 

नियमपूवेक आसनोंका अभ्याप्त करनेपर भी प्रतिदिन शौच 
नहीं हेता था | यह त्रुटि भी दूर हो गई, जबसे में कुंभक प्राणा- 
याम करने लगा । एक दिन समा हआ कि, देनिक आसनोंका 
अभ्यास करनेके पश्चात्‌ में प्राणायाम करने छगा | कुंभक प्राणा- 
यामका अम्यास करते ही शॉच हेनिका संभव प्रतीत हुआ । 
आसन खाल कर में शौच चला गया। यही पहिला “न हे कि 
जिस दिन मुझे ख़त्म शोच्र होनेका आनंद प्राप्त हुआ । इसके 
पश्चात्‌ नियमपृवंक “४ आसन और प्राणायाम ” का अभ्यास मैंने 
किया, ओर अब भी अपने देनिक अनुष्ठानमें में करता रहता हूं। 


( १२९ ) 


उक्तप्रकार “ आसन ओर प्राणायाम ” के नियमपूवेक 

अभ्याप्ससे अब मुझे प्रतिदिन शौच हो जाता है । अब में 
प्रतिदन शोच हो आता हं, आर किसी प्रकार भी कब्जकी शिका- 
यत नहीं रही है। जबसे मेंने आसन ओर प्राणायामका अभ्यास 
प्रारंभ किया, तबसे मैंने किसी दवाका सेवन नहीं किया, क्‍यों कि. 
औषश्की आवश्यकता ही प्रतीत नहीं हुई । 


शोच खा और साफ आनेमे अब में जानता हूं कि भूख किसे 
कहते हैं आर भूख लगनेसे अन्नका खाद केसा होता हैं । अब 
अन्नका पचन भी प्रायः ठकि प्रकार होता हैं, निद्रा भी पहिलेसे 
अच्छी आती हु, चित्तकी अपव प्रमन्नता रहती हूं, सिरददें और 
ज्स्का पता भी नहीं रहा ह कि थे कहां भाग गये हैं। पहिले मरा 
शर्रर बड़ा ही कमजोर आर मस्यिलसा रहता था, परंतु अब यह 
शने: शने: अच्छा होने लगा हैं| देखनवाले ( विशेषतया जिन्‍्हों- 
के मुझे २|४ वष बाद देखा हैं ) मेरे चेहर पर अब म॒र्खा आयी 
हुई देखते हैं | नंत्रम तन आता हवा अनमव होता है, काय कर 
नका उत्साह प्रतिदिन बढ रहा है। मनकी उल्हस्तित वृत्ति हो गई 
है, सत्र जगत्‌ उत्माहसे परिपूर्ण है, ऐसा मुझे अब प्रतीत होने 
लगा है। मेर सामने जा निराशाकी छाया सदा रहती थी, वह दूर 
हो गई है ओर अब भे उत्माहके दिव्य प्रकाशमं आगया हूं ! ! 


्ः 


आय 


जो पारवतंन ।वेविध डॉक्टरों, हकामा और वंद्याके आप नहा 
सक वह इृष्ट पाखतन याग साचनक आसन आर ब्राणायामक 
या९ 
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अनुष्ठानसे मेरे शरीरमें होगया ओर हो रहा है | अब मेरी म- 
स्तिप्क आदिकी शक्ति बडे उत्साहके साथ काये करनेमें समथे 
होगई है, शरीरके सब्र अवयव भी कार्यक्षम बने हैं और मुझे पूर्ण 
रीतिसे अनुभव हुआ है कि, योगसाधनसे सब प्रकार की निदोष्ता 
ओर नीरोगता प्राप्त हो सकती है । 

अब करीब तीन वे हुए हैं कि जबसे मेरा स्वास्थ्य ओषधि 
सेवन के विनाही अति उत्तम रहा है| मेरी अवस्था की अयपेक्षसे 
जिनकी अवस्था अच्छी होगी उनको तो थोडेही समय छाम हो 
सकता है ओर बडा आश्रर्यकारक छाम हो सकता है । तथा जो 
प्रारंभपेही नौरोंग होंगे उनका आरोग्य आसन प्राणायामके अम्या- 
मसे निरस्थायी है| सकता है। अर्थात्‌ जैसा रोगीकों आसन प्राणायामसे 
छठाम हो सकता ४, जेसाही नीरोंग मी छाम प्राप्त कर सकता हैं । 

हुपि सनियोत यह योग साथनका मार्ग हमारे छिये संगम कर 
रखा है। ध्समें किसी प्रकारका घोखा नहीं हं, किसी प्रकारका मय 
नहीं है। इस मांग थोडासामी प्रयत्न किया जायगा तोभी बडा 
छाम हो सकता हे । उस सागपर चढनेसे आत्मशक्तियेका विकास 
हो सकता है, जो मेरा अनुभव है उस प्रकारका अनुभव हरएक को 
प्राप्त हो सकता है। यदि छोग योगाम्यास्त करने छंगेंगे तो ओऔष- 
धादि विषेके सेवन करनेमें जो उनके सहस्यों रुपयोंका व्यय हो 
रहा है, निःसंदेह बच जायगा। ओर सच्चा स्वस्थ्य प्राप्त होगा । 

आसन और प्राणायामक्रे अम्याससे मेरे शरीर पर और विशे- 
पत३ कोष्ठचद्धता विष्यक जो लाभ मुझे हुआ है, वह ऊपर दिया 
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है। अम्याससे जो अन्य सुपरिणाम हो रहे हैं व आगे होने- 
वाले हैं, उन्हें मी ठीक समयपर पाठकोंके लिये प्रकाशित कर- 
नेम मैं संकोच नहीं करूंगा किंतु अनुभव पूरा 'हीनके पश्चात्‌ 
ही । सांप्रत मुझे अपने अंदर एक बडी अपूण्ताका ज्ञान प्राप्त 
हुआ है, यद्यपि डाक्टरी दृष्टिसे मुप्ते अब कोई रोगादिक नहीं हे । 
आजकल में इसीके ठीक करनेमे श्रम कर रहा हूं । इसी 
त्रुटिक कारण जो अन्य बहुतसे स्वास्थ्यके चिन्ह मुझेमें प्रकट 
रूपमें आ जाने चाहिये थे अभी तक प्रकट नहीं हैं। ओर इसीसे 
में अभी अपना अनुभव प्रकाशित करनेकी इच्छा नहीं करता 
था, ते मी जितना बिलकुछ स्पष्ट ह उतना लिख दिया है। 
परमात्माने निश्चयसे यागसाधनके आख्ये प्रकट करनेके प्रयो- 
जनसे ही मुझे ऐसा चुटिपूणे शरीर देकर साथही येगसाधनकी 
इच्छार्मी मुझभ॑ पेदा कर रखे है ॥ 
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( १ ) मतकी धंद । 


कोई बात बनानी हो, तो वह तब बनती हैं ॥किे, जंत्र उस 
बातका वायुमंडल तेय्यार होता है, ओर उसी वायमंडलम वह 
मनुष्य अपने आपको रख देता है। वीशेष्ट राजकीय विचारोंका 
जब देशमे वायुमंडल बननाता हैं, तब्र ही उस देशके पंचननोंम 
उक्त विचार फैलकर विशिष्ट प्रकारकी क्रांति हो माती है। सामा- 
जिक विचारोंका परिवतन भी इसी प्रकार हो जाता हैं । यही 
नियम थार्मिक विचारोंके लिये मी हैं । 


4 


इस समय तक जो जो बड़ धर्मप्रवतक हुए, तथा मतमतांत- 
रोके संचालक बन, राजकीय आंदोलनोके प्रम्कर्ते हो गये, अथवा 
अन्य बातोंका प्रचार करनेवाले बन; उन सबोन अपना अपना 
विशिष्ट प्रकारका ही वायु-मंडल बनाया था; और अपने आपको 
उसीमें रख कर उन्होंने उमी वायुमंडलस अपने मतका प्रचार 
- किया | जो घमजागृति करनेवाछा अथवा अपने विचारोंका प्रचार 
करनेवाला अपना वायमंडल नहीं जना सकता, और अपने आपको 
तथा जनताकी उसी वायुमंडलम नहीं रख मकता, उसका मत 
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प्रचालित भी नहीं हो सकता । इसका हेतु स्पष्ट ही है ।- पहाडों- 
पर भ्रमण करनेवाले कहते हैं, कि कई पहाड़ एसे हैं कि जहां 
अमण करनेसे सिरमें चक्र आ जाते हैं, दसरे कई ऐसे पहाड़ हैं 
के जहां घूमनेसे चित्त प्रसन्न होता है, और कई ऐसे पहाड़ हैं 
कि वहां केवल रहने मात्रसे बड़ी मुख लगती है, परंतु कई ऐसे 
भी पव॑त हैं के जहां दस दस मीलॉंका चक्तर लगाने पर भी 
भूख नहीं लगती ॥ पाठक पूछेंगे कि इसका क्‍या कारण है ! 
उक्त सब प्रकारके पहाडोंकी विभिन्न परिस्येतिका कारण एक ही 
उत्तरसे विदित हो सकता है, वह यह है कि, “ उस पहाडका 
वायमंडल ही वेसा है। ” तात्पये निस्र॒ प्रकारके वायबंडलम मनुष्य 
रहता है उसी प्रकारका वह बन जाता है। 

थार्मक संस्थाओंका भी यही हाल है। प्रत्येक संबके प्रवतेक, 
संचालक और उपदेशक जिस प्रकारका वायुमंडड जनतामें बनाते 
हैं, उस प्रकारके समासद उस संस्थाके बनते हैं | किसी समय 
ऐसा भी होता है कि, धर्म संस्थापकके मतके विरुद्धही मत उस 
संप्रदायमें प्रचलित होता हैं; इसका कारण संस्थापक चले जानेके 
पश्चात्‌ जिन छोगोंके हाथोंमें वह संस्था आजाती हैं, उनके 
स्वभावोंके अनुकूल उस संस्थामें वायुन्मशितेन हो जाता है । यही 
कारण है कि, अहिंसा प्रचारक बुद्ध घमेमें सबसे अधिक मास- 
मक्षक लोग हैं, शांतिके प्रचारक खिस्तीघमेम जा राष्ट्र हैं वही 
जगतूम॑ अधिक अशांति फेल रहे हैं, अंत्यनोद्धारक रामानुन 
मत सबसे अधिक ठूत छात विद्यमान है तथा वेदिक पमंका 
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अभिमान रखनेवाल्लेमं तथा उसका प्रचार करनेवार्ललमें भी वेदकी 
पढ़ाई शून्यरूपही हे । तात्पर्य केवल धर्मपर विश्वास रखने अथवा 
मतका स्वीकार करने माजत्रसेही काये नहीं हो सकता, परंतु उस्र 
धर्मका वायुमंडल बनना चाहिये, उस मतका बना हुआ वायुमंडल 
+ शुद्ध रहना चाहिये अथांत्‌ उसमें प्रचारकोंके दोष नहीं मिलने 
चाहिये, तथा उप्ती वायुमंडडका परिपोष करनेका यत्न होना 
चाहिये, तभी काये हो सकता है | जो नियम सर्व्नाधारणके लिये 
हें वही ब्रह्मचर्यके लिये भी है । 


वैदिक धर्मका विशेष अंग ब्रह्मचर्यही है | वैदिक धर्ममें नितना 
बल ब्ह्मचयंके लिये दिया है उतना किसी अन्य पघर्ममें नहीं दिया । 
तथापि अन्य मतावलंबियोंकी अपेक्षा वेदिकधममें रहनेवाले ख्रीपुरु 
फमें ब्रह्मचरय अधिक पाला जाता हैं यह बात नहीं है । ब्रह्मचर्यके 
अभावके कारण वेदिकधर्मका अमिमान माननेवाल्ोंके अंदर कई कम- 
जोरियां उत्पन्न हो गईं हैं | इसका कारण इतनाही है कि, इसमें 
ब्रह्मचयेका वह वायु-मंडल नहीं रहा नो प्रारंभमें ऋषिकालमें था । 


इस समयमं भी ब्रह्मचयका पाछन करनेके लिये कई स्थानोंमें 
प्रयत्न हं। रहे हैं| ये सब प्रयत्न निःसंदेह प्रशंसाके योग्य हैं, 
परंतु आंतरिक अवस्था देखनेसे पता लग जाता है कि कई स्थानोमें 
मैसा अक्षचर्यका वायुमंडल बनना चाहिये था वैसा अबतक नहीं 
- बना । नामों, स्थानों ओर मकानोंसे ही केवछ वायुमंडल नहीं बन 
सकता, संस्थाके सबही संचाढकोंके अंदर उसी बह्मचयेकी “ घुंद ” 
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चाहिये । संचालकोकी ऐसी अवस्था होनी चाहिये कि उनको सर्वत्र 
बहही ब्रह्मचयंका भाव दिखाई देना चाहिये । 

निस्तको बहुत भूख लगती हैं उसकी अन्नके स्वप्न आते हैं, 
जो राजकीय खातंत््य चाहता है उसको राजकीय खतंत्रताके: माव 
सवेत्र दिखाई देते हैं, तथा जिसने ब्रह्मचर्यका प्रचार करना है, 
उसको सतेत्र ब्रह्मचयेही ब्रह्मचये दिखाई दना चाहिये, तब जाकर 
वायुमंडल बन सकता है । इस प्रकारके “ ब्रह्मचयकी घुंद ” चढ़े. . 
हुए संचालकही जिस संस्थामें एक विचारसे काय करेंगे, उस 
संस्थाका वायुमंडल ब्रह्मचयेसे परिपर्ण हो जायगा और ऐसेही. 
संस्थासे “ ब्रह्म-चारी ”” निकल सकेंगे । 

वेद पढनेसे पता छग जाता है कि इस प्रकारकी “ बह्मच- 
येकी धुंद ” जनतामें उत्पल्न होना वेदका अमीष्ट है। अथवे- 
बेदके ब्रह्मचये सुक्तमें इस ब्रह्मचयेकी घुंदका अच्छा वन है। 
निसको जो. घुंद होगी उसको वही विषय सवेत्र दिखाई देगा, 
अथीत्‌ जिम्तको ब्रह्मचयेकी धृंद होगी उसको संपूर्ण जगतमें ब्रह्म- 
चर्यकी ही विभृति दिखाई देगी, वह कहेगा कि “ देखो यह मेघ्र 
ब्रह्मचारी है, ये वृक्ष भी ब्रह्मचारी हैं ओर सचमुच ये पशुपक्षी भी 
ब्रह्मययका पालन कर रहे हैं; अहा हा! इस पृथ्वीसे लेकर 
आकाश तक सवेही पदार्थेमें मुप्ते ब्रह्मचयेका भाव दिखाई दे रहा 
है, सब पदार्थ यदि ब्रह्मचर्यका घारण करके अपनी सत्ताको स्थिर 
कर रहे हैं, तो में भी ब्रह्मचयेस्ते वंचित क्यों रहूं, में भी अवश्यह्दी 
ब्रह्मचर्यंका पाठन करके अपना अम्युद्य करूंगा ! ” जिसके मनमें 
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अक्मचर्यकी पद इस प्रकार चढ़ेगी वही ब्ह्मचारी बन सकता है, 
इस लिये उस “ वैदिक धुंद ” का थोडासा वर्णन यहां करता हूं- 

ओषधयो भतभव्यमहोरात्रे वनस्पतिः ॥ 

संवत्सर: सहतुेभेस्ते जाता बह्ाचारिणः 0 

अथवे, ११॥७ 

४ ओषधियां, वनस्पतियां, संवत्सर, अहोरात्र आर ( भूत भव्य ) 
भूत वतेमान तथा भविष्य काल ये सब पदार्थ ब्रह्मचारी बने हैं 
क्यों कि वे ( ऋतुमिः सह ) ऋतुओंके साथ रहते हैं । ” 
( २ ) संवत्सरका ब्रह्मचये । प्रजापतिका ब्रह्मचये। 

वर्षका नाम संवत्सर है और संवत्सरका नाम प्रजापति है। 
'शतपथ ब्राह्मणमें कहा है कि--- 


द्वादश वे मासाः संवत्सरस्य, पंचतेवः, 
एप एवं प्रजापति: सप्तदशः, सर्व वे प्रजापति: ॥ 
श. ब्रा. १॥३२।१० 
४ हंवत्सरके बारह मास ओर पांच ऋतु मिलकर प्रजापति 
होता है । ” संवत्सरका नाम प्रजापति होनेमें क्‍या हेतु है ! इसका 
विचार करना चाहिये । वेढके नाम निरथंक नहीं होते, कोई न कोई 
विशेष गृढ़ बात उसमें अवश्य हुआ करती है। इसका पता पाठ- 
कोंको यहा छग सकता है। “ प्रजा-पाति ” शब्द प्रजापालनका 
थम बता रहा है। जो अपनी प्रजाओंका यथायोग्य रीतिसे पाछन 
करता है, वह प्रजापाति होता है। प्रजाका अर्थ “ संतान ” समझन- 
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नेसे प्रभापति शब्द गहस्थीका भाव जता सकता है तथा “जनता ” 
अर्थ लेनेसे उप्तीका अर्थ राजा होता है। दोनों स्थानोंमे तात्पये 
एक ही है। वेही माताफिता प्रभा-पाति कहनेके योग्य बनेंगे कि जो 
अपने संतानोक! पारपालन, ऋतुओके परिवितेनके अनुसार अर्नादि 
देकर, करते हैं ओर इस प्रकार संतानोंकी पुष्टि करनेम तत्पर होते 
हैं। इसी प्रकार वही राजा प्रज्ञा-पति कहलाने योग्य होगा कि, जो 
अपनी प्रभाका परिपाठडन ऋतुओंके अनुप्तार धान्यादिककी वाद्धि 
कराके करता है। संवत्सर अथांत्‌ व्षमी ऋतुओंके अनुसार फल 
फूल आदि देकर सत्र प्राणिमात्रका संरक्षण करता है, इस कारण 
संवत्सर प्रजापति है और वह ऋतु ओके अनुकूल व्यवहार करता है। 

“ ऋतुके अनुप्तार व्यवहार करनेका धर्म ” जैसा एक गहस्थीमें 
है, वेसाही संवत्सरमें भी है। अथवा यों काहिये कि जैसा 
८४ ऋतु--गामी ?? हेनिका धर्म संवत्सरमें है, वेसाही गृहस्थीमें 
भी ५“ ऋतु-गामी ” होनेका धर्म अवश्य होना चाहिये | 

संवत्सर मी ऋतुओंके साथ साथ चलता है, वसंत ऋतुुमें 
वर्नीविहार करता है, आऑष्म ऋतुमें तपस्या करता है, वषोकऋतुमें 
वीये ( जल ) प्रदान करता है, इसीप्रकार अन्य ऋतुओंके अनु 
कूल व्यवहार करता है । प्रत्येक वषेके तप करनेके और वीये 
प्रदान करनेके, तथा फलने फूलनेके ऋतु निश्चित होते हैं। निस 
ऋतुमें जो करना योग्य होता है उस ऋतुम वह ही करता है। इस प्रकार 
संवत्सर ऋतुगामी होनेके कारण, ऋतुओंके सब व्यवहार करता हुआ 
भी, ब्रक्मचारी ही है। अथात्‌ इसका व्यवहार देखनेसे यह शिक्षा मिलती 
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है कि, जो ७ ऋतु-गामी ” होगा वह गृहस्थाश्रममें रहता 
हुआ भी ब्रम्हचारी हो सकता है। वषेमें संवत्सरका एकही 
वषाऋतु है कि निसमें वह सब भूमिको वीये ( रेत:-नरू ) प्रदान 
करता है, अन्य ऋत॒ओंम वह ब्रतीही रहता है, इसी प्रकार 
गृहस्थीको भी वर्षमें एकही ऋतुमें गमन करना योग्य है और 
अन्य ऋतु तप और त्रतके लिये रखने उचित हैं । संवत्सर नेसा 
ऋतुगामी हे वैप्ता जो होगा वह ब्रम्हचारी रह सकता हे । 

प्रिय पाठकों ! देखिये किस दिव्य दृष्टितति वेदनें संवत्सर अथोत्‌ 
बषेके ऋतुओंके साथ होनिसे किस प्रकार ब्रम्हचयेका उपदेश दिया 
है | निसको त्रम्हचर्यकी धुंद होगी वह इसी प्रकार सवेत्र ब्रह्मचये 
ही देखेगा । जो पाठक इस रीतिसे परोचित होकर सत्र ब्रम्हचये 
देखने लगेंगे वे निःसंदेह ब्रम्हचारी बन सकेंगे । 

(३ ) वक्षोका ब्रह्मचय । 

परवोक्त मंत्रमें ही कहा है कि, “ ऑपषधिवनस्पांतवया अथात्‌ 
वृक्षादिक भी ब्रम्हचारी ही बने हैं । ” वेद इस मंत्र द्वारा और 
एक दृष्टि दे रहा है, देखिये वेद किप्त रीतिसे बोध देता है। 

वृक्ष ब्रम्हचारी हैं, और ओषधियां तथा वनस्पतियां ब्रम्हचा- 
रिणी हैं, अर्थात्‌ जन्मप्ते ही इनका अम्हचये हे । अब इस बम्ह- 
चयेकी कल्पना देखिये ॥ इनके साथ भी ऋतुगामित्वका संबंध ही 
है। अपने ऋतुमं ही ये आगमन करते हैं। मंत्रम॑ ८“ ओषधि 
और वनस्पति ” ये दो ही शब्द हैं, वृक्ष शब्द हमने यहां रखा 


(१३९ ) 


है। ओषाधि वनस्पतियोंका विशिष्ट ऋतुमें ही होना, खास ऋतु 
उनका « पुष्पवती ” होना ओर निमश्चयपृवेक विशेष ऋतुमे 
फलवती होना सुप्रप्तिद्ध हीं है। ख्रियोंके विषयमें “ ऋतुमती ” 
होनेके लिये « स्त्री पष्पवती हो गई हैं” ऐसा मी कहते हैं । 
स्त्री भी एक लता अथवा वल्ली है, वह ऋतुकालमें “ पुष्पतती ” 
होती है, और पृष्पवती होनेके पश्चात्‌ फलवती अर्थात्‌ पृत्रवती 
होती है । फलधारणा, गर्भधारणा, पुत्रयुक्त होना आदिका संबंध 
पष्पबती होनेसे कितना है, इस बातका यहां पता छग सकता है. । 
इसी लिये ऋतुकालमें ही केवल गमन होना चाहिये अन्य समय 
नहीं । ऋतुकालूमें पुष्पवती होनेका थर्म वनस्पतियोंमं है, वही 
श्लियोंका धमं है। जो स्त्रियां इस प्रकार ऋतुगामी होतीं हैं वह 
स्त्रियां ब्रह्मचारिणी हैं । 

जो बात वनस्पतियों और ओषधियोंमें है वही बात वक्षोमिंमी 
है। इसी कारण वृक्ष पदका वहां अध्याहार किया था। वृक्षमी 
ऋतुके अनुप्तार ही कार्य करके फलवान्‌ और पृत्रवान्‌ बनते हैं। 
वक्ष वनस्पति आदिकोंके फूलोंम स्ली केसर और पुंकेसर होते हैं । 
और वहां स्लीपुरुष संबंधेसेही फलकी उत्पात्ति होती है। इनका पर- 
स्पर स््रीपरुष संतंध योग्य ऋतुकालमेंही होनेके कारण फलका प्रादु- 
भोव भी योग्य रीतिसे होता है। इस प्रकार ये सब वुन्त ऋतुगामी 
होनेका उपदेश अपने प्रत्यक्ष व्यवहारसे मनुष्योंकी दे रहे हैं ।. 
अर्थात्‌ ऋतुगामी होनेसे इनका बक्षचर्य है । 
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मेघ ब्रद्मचारी 
(१) गजेना करना । ( १) बडी आवाजसे उपदेश 
( २ ) भर और काले रगसे यक्त दना । 
होना । ( २ ) गन्नमी अथवा निमगोरा 
तेजस्वी वर्ण धारण करना। 


| जल एण्‌ करन 
( ३ ) बहुतजल धारण हे णा ( ३ ) बहुतवीय धारण करना । 
( ४ ) जढ़का ऊपर आकषेण ८ ५ ) वयिक्री ऊपर ले जाना, 


करना | उऊचध्वरता बनना | 
( ९ ) प्राणमात्रकों जावन रूप |( ६ ) सबको नव-जीवन रूप 
जल देना । । चतना द॑ना | 


बह्मचारीमें ओर मेधमे उक्त गणोंकी समानता है। पाठक इसका 
अधिक विचार करें| इस प्रकार गणोकी समता देखनेसे वेदकी दृष्टि 
प्राप्त हो सकती है | वेदम जो कठिनता ह वह शब्दाथ की कठि 
नता नहीं है, । परंत बेदिक दृष्टिसे वेदका आशय जाननेकी ही कठि 
नता हैं; इसी कारण पाठकोंको उचित है कि वे जहां जहां बेदिक 
रीतिकी विशेषता दिग्वाईं देगी, वहां विशेष गंमीर मावके साथ सच 
विचार करके उस भावकों अपनानेका यत्न करें | ऐसा करनस 
कुछ समयके पश्चात्‌ वैदिक दृष्टि स्वयं उनके अदर विकसित हे 
सकती हैं | अस्तु । 

यहां मेघके ब्रह्मचयका वणन हुआ । मेघ॒ ब्रह्मचारी है ओर 
ऊल्‍्बे रेता भी है। अपने वर्षाऋतमे ही अपना वीयरूप जल भमि- 
प्र छोड देता है, इस कारण ऋत॒के अनरूप कार्य करनेके कारण 
यह मेष “ ऋतु-गारमी ” भी है। इसप्रकार मेथमे ब्रह्मचारी, 
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ऊष्बरेता, ऋतु गामी आदि शब्द साथे हुए, ये शब्द बद्मचारीमे 
थे होते ही हैं । समय समय पर मेघ तप भी करता है, विशेषतः 
वृष्टिके पवे मेघका तप होता है। जब मेघ्र आते हैं ओर वष्टि नहीं 
होती, उस समय बडी ही उष्णता होती है जिससे सारे संसारको 
कष्ट होते हैं | इतना इसके तप का बडा भारी प्रभाव होता है। 
इस रीतिसे वृष्टिके पूव तपका समय होता है । वृष्टि वीर्यप्रदानकी 
सूचना देती है और वीये प्रदान ग्ृहस्थीका धम है; इसलिये गृहस्थी 
बननेके पूवे ब्रह्मचर्यंका तप करना आवश्यक होता है। इसप्रकार विचार “ 
की इश्टिसे सक्ष्मसे सूक्ष्म बातके गुणसाम्यका विचार करना चाहिये । 
(५) सका बह्मचर्य । 
उक्त इृष्टिस सयय भी ऊच्व-रंता है क्‍यों कि वह रतः अर्थात 
जलकी ऊपर खचिता है| सझके किरणोसे जल ऊपर खींचा जाता 
है आर उससे मंत्र बनते हैं यह बात वेदिक वाड्मयर्म सप्रमिद्ध 
ही है । किरणीको वेदम नाड़ियां मी कहा हं। अथात्‌ संय अपनी 
नाडियोंसे जल्की ऊपर खींचता हैं | ब्रह्मचारी भी वीयकों अपनी 
नस नाडियेंसि ही ऊपर खींचता है, यह गणसाम्य सथमें ओर 
ब्रह्मचारीमें हे । इसी कारण विशेषस्ते श्रष्ठ ब्रह्मचर्य घारण करनेवाल 
हचाराका ४ आदत्य ब्रह्मचारा ” कहते है | अस्त, इसी प्रका 
वाय आडिकोका ब्ह्मचये ज्ञात हो सकता है। अब आर देखिय--- 
( ६ ) पशुपाक्षयाका बह्मचय । 
पाथिवा दिव्या: पशव आरण्या ग्राम्याश्व ये ॥ 
अपक्षा पक्षिणश्व ये ते जाता ब्रह्मचारिणः ॥ 
अ. ११॥५।२ १ 


लग; 


/# 


( १४४ ) 


& ( पार्थिवाः पशवः ) पृथिवी पर जो पशु हैं, जो अरण्य: 
और गआममे होते हैं, तथा जिनको ( अपक्षा: ) पंख नहीं होते 
हैं, ये सब, तथा ( दिव्या: पक्षिण: ) आकाशमें संचार करनेवाले 
जो पक्षी हैं, वे सब ब्रह्मचारी ही बने हैं । ” 

इस मंत्रमें पशुपातियोंके ब्रह्मचथका वर्णन किया है। प्रायः 
सबही पशुपक्षी जन्मसे ब्रह्मचारी हैं यह मंत्रका तात्पय है । सिंह 
व्याप्र आदि पशु एकपल्नीत्रतका उत्तम रीतिस परिषालन करते 
हैं, कई पक्षी ऐसे हैं कि जो एकपत्नीत्रतसे रहते हैं, ओर पत्नी 
मर जानेके १श्चवात्‌ पणे ब्रह्मचयेसे रहते हैं ! ! अन्य पजश्न पक्षी: 
यद्यपि एकपत्नीत्रतसे नहीं रहते, तथापि ऋत॒गामी अवश्य होते 
हैं । अ-मोघ-वीये होनेकी सिंद्धि उनको प्रायः होती है ॥ अमोघष 
बीयेका तात्पये वीय व्यथ न जाना है। प्रायः सबही पशुपाशियोमें 
यह ऐिद्धि होती हैं। तात्पय जो सिद्धि प्राप्त करनेके लिये 
मनुप्योंको योगादि साधनोंका आश्रय करना पडता है, वह सिद्धि 
पशुपक्षियोंकी जन्मतः ह | इसका कारण दंढना चाहिये । इसका 
कारण यह हैँ कि उनमे मनप्योंकी अपेक्षा अधिक ब्रह्मचये है । 
मनष्योंकी अपेक्षासे उनमें ख््री परुष संबंध बहचा कम है। बह्म- 
चरयके अभावके कारणही मनप्योंको अधिक कष्ट भोगने पड़ते हैं 
तथा ब्रह्मचयेके कारणही पशओंमें आरोग्य आदि अधिक है । 

पशुओंका यह ब्रह्मचयका माव दुखकर मनप्य अहतही बोध ले 
सकते है | जा तपक मागेम प्रवत्त हाता हैं वह शीत उप्ण सहन 
करता है, कंद मुठ फल खाता है, थोड़े कपडे पहनता है, वक्षके 
नीचे बेठता है, खीसंबंध कम कर देता है, इत्यादि बहुतसे व्यवहार 
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पत्मओँम सहन वातिसे हैं | पशुमी सर्दीगर्मी सहन करते हैं पत्ते 
ओर धास खाते हैं, खुले शरीरसे रहते हैं, कपडे नहीं पहनते, 
खतोपुरुष संबंध कम करते हैं । यह साम्य है पशुमें और ब्रह्म- 
चारीमें । यहां पाठक पछेंगे कि क्‍या वैदिक धर्म ओर योगमाग्गे 
मनुष्योंकी पद्म बनाना चाहता हैं! उत्तरमें कहा जा सकता है 
के नहीं । परंतु पेदिक धर्म यह बताता है कि, पशा आदिकोमम 
जो श्रेष्ठठा है, जो अच्छे गणधर्म हैं उनको अपनेम धारण करो, 
तथा हीन+भी अच्छे उपदेश छेओ। इस घमंडमें न रहो कि 
मनुष्य योनि पशु पक्षियों ओर वृक्षवनस्पतियोंसे श्रेष्ठ है, परंतु 
उन निचली योनियेंमिं भी कितने दिव्य गुण धरम हैं, इसका 
विचार करो और उन शुभ गणोंकी अपने अंदर धारण कर।। 
ह जन्मकी श्रेष्ठठा क्या काम की है, जबतक सहुर्णोकी अ्रष्ठता 


45 


न होगी ? हरएकको चाहिये कि वह अपनेमें शुभ गणघर्मोका 
विकास करनेका यत्त करे ओर आमने दोषोंकों दूर करे। द 

जहां जो जो शुभगुण होंगे उनका वहां देखना और उनको 
अपने अंदर बढाना यह वैदिक धर्मकी शिक्षा है। परंतु आजकल 
एसी प्रणाली चली है |क्रि निससे शमगण देखने और लेनेका भावही 
दरें हागया है ओर सब साधारणतया खेडनकाही प्रवत्ति बढ गइ है-। 
इस केवल खेडनकी प्रवत्तिस अन्योंक्रे दगंण देखेंनेका भाव ही बढ़ता 
जाता है | नैते इंसाई धर्मकः प्रचार करनेवाले पादरीलेग दूपरे 
भरम्मके सत्यतत्वोकी भी देखन आर रवीकार करनेके लिये तेशार नहीं 
होते, परतु अपने धम प्रचरके मद्स दूपराक सत्यतत्वाकों भी बारे- 

या, १० ; है | . 
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वर्तित करके खंडनही करते रहते हैं; यदि हम वैदिक धर्मी छोग 
उन पादरियेंकी रीतिमें सुधारणा न करते हुए उनके समानही बनेंगे 
तो हमारी श्रेष्ठता कहां रही ? हम भी तो बेसे ही बन गये ! खड- 
नके लिये भी उनका अनुऋरण करना हमको उचित नहीं है। 
उनकी रीति अत्यंत तिरस्करणीय है । सत्य धर्मके प्रचारके लय 
उनका अनुक्रण करना ठीक नहीं है । उनकी रीतिमें बडा दोष 
यह है कि, शुभगुण देखनेकी भावनाही हट जाती है और सवेत्र 
दोष देखनेका दुष्ट स्वभाव बन जाता है। जो धमे प्रचारक तार्किक 
रीतिसे खंडन करनेमें कुशल समझे जाते हैं, उनके मस्तिप्ककी 
अवस्था ऐसी विकृत बन जाती है कि, उनको अपने मतसे मिन्न 
किस्ती मतमें भी सत्यके अंशकी सत्ता दिखती ही नहीं । परदोषकी 
. शाइंका पहाड़ बनाने और रवकीय दोषके पवतको न देखनेकी प्रवृत्ति 
सत्यधर्मकी दश्सि अत्यंत घातक है | जहां यह बात होगी वहां 
सत्यधर्म रह नहीं सकता, क्योंकि “ आत्मसंशोधन ही सत्यध- 
मंका मूल आधार है, ” और आत्मसंशोवनके लिये स्वकीय- 
दोषोंकों दाष समझकर दूर करना ओर परकीय गुणोंकी ओर प्रेम- 
इष्टिसि देखकर उनका भी पास करना, तात्पय अपनेम शुभगु्णोका 
संवर्धन करना, आवश्यक है ।पाठक यहां देख सकते हैं कि मूल 
वैदिक धमेसे हम कितने गिर गये हैं । 

वेदिक दृष्टिस ज्ह्मचयका शुभगुण पशुपक्षियोमें, वक्षवनस्पति- 
येमें, तथा सूयोदिकेंमें भी विद्यवान है, यह बात हमनें इस टेखमें 
दखो है । जिस प्रकार सृष्टिके इन पदार्थेसि हम अह्मचयेकी शिक्षा 


( १४७ ) 


हे सकते हैं, उसी प्रकार अन्य द्ञाभगुणोंकों सष्टिम देख कर हम 
अपने अंदर बढा सकते हैं । यह से साधारण वैदिक रीति है। 
प्रस्तुत लेखमे अह्मचयेके वायुमंडलका विशेषतः विचार करना है । 
वेदकी दृष्टिसे ब्रह्मचर्यका वायुमंडल सवेत्र केसा देखा जा सकता है, 
इसका ज्ञान पाठकोंको इस लेखसे हुआ ही होगा । वैदिक कालका 
अह्यचारी अपनेमें ब्रह्मचये धारण करनेका यत्न करता है ओर 
साथ साथ वृल्लवनस्पतियों, पशुप्षियो, सूर्यचंद्रादिकोमं भी बद्मचर्य 
होनेका अनुभव करता है, तात्पय उसको छोट तिनकेसे लेकर 
महान सूय तक सर्वत्र अ्ह्मचयेही ब्रह्मचये दिखाई देता है ! ! वह 
समझता है कि सृष्टिके संपूण पदार्थ ब्रह्मचर्यका स्वयं पान करके 
मुझे ब्रह्मचर्यके पाठनका उपदेश कर रहे हैं | इस प्रकार वह ब्रह्म- 
चययसे भरे हुए वायुमेंही निरंतर श्वासोच्छास करनेके कारण उसकी 
'भावनाही ब्रह्मचरयके भावसे परिपृ्ण बन जाती है ! ! ! 

इसी सूक्तम आगे जाकर कहा है कि “ राष्ट्रम अध्यापक वर्ग 
भी ब्ह्मचयसे युक्त हेने चाहिये, तथा क्षत्रिय वगे भी ब्ह्मचारी ही 
होने चाहिये | राजा अपने शासन प्रबंधके द्वारा सब छोगेंसे ब्रह्म- 
चयेका पालन कराके सब राष्ट्र की रक्षा करता है। ” जब किसी 
राष्ट्रमें अथवा किसी जातिमे और जनतामे इस प्रकार ब्रह्मचयेकी 
घुंद होगी, ते वहां हरएक का ब्रह्मचय पालन हेनेमें कोई कठिनता 
नहीं होगी । आमकल ऐसा वायुमंडलही नहीं है, न किसी जातिमें 
इस प्रकार अह्मचयेकी धुंद है; इस कारण इस समय बअह्मचये पालन 
-होनेमें बडी कठिनता हे। रही है। सवेत्र अ्क्षचसेके घातक भाव बढ 


( १४८ ) 


'रहे हैं। नाना प्रकारके वृष्ट दुन्येसन बढ रहे हैं, चाय काफी, सिग- 
'रेट, 'मद्य आदि घातक पान सम्य समाजोंमें चल पडे हैं, भोग की 
वत्ति बढ रही है, त्यागका भाव न्‍्यन हो रहा है । ईष्यद्विष बढ 
रहे हैं और संयम कम हो रहा है | संपण जगतमें शांतिके विचार 
कम होते जाते हैं आर परस्पर स्पधोके विचार तथा दूसरोंकों गिरा- 
नेके भाव फेल रहे हैं। यह आजकल कीं वस्तुस्थिति है। इसलिये 
धर्मके प्रचारकों को अधिक उत्साहसे कार्य करनेकी जरूरत है और 
सत्र वैदिक दृष्टिका उदय कराके, न केवल ब्रह्मचयेके वायुमेडलः 
को ही बनाना चाहिये, प्रत्युत वैदिक धर्मके अन्य सद्भावोंका भी ऐसा 
फेछाना चाहिये कि, जिससे उनका भी वायुमंडल सवेत्र' दिखाई देंवे । 

वैदिक धमेके प्रेमियो ! यह काये आपका हैं| कई छोग आपको 
उत्साहित करेंगे और फुरसतके समयमें प्रचार करनेके कायेमे 
आपको लगायेंग | परंतु आप स्मरण रखिये के वेदिक धर्मके प्रचार 
में यदि किसीसे रुकावब होनी है तो इससे होगी। केबल व्याख्या- 
ने।वे जिम्त- प्रवार होना है वह वेदिक धर्म नहीं है। वेदिक धर्म 
अपने आचरणमें लाइये, आपकी मर्ति ही वेदिक धममसे परिपणे की 
जिये, वेद मंत्रोंकी सचाई योगादि साधनेंसे स्वय॑ देखिये, ओर 
आपके चारों ओर वैदिक घमेका वायमंडल बनाइये । फिर आपके 
. हरएक श्वासोच्छाससे वेदिक धर्का प्रचार होता जायगा। इस सब- 

लिये सबसे प्रथम आपको ब्रह्मचयका पाछुन करनेकी अत्यंत- 
आवश्यक 7] है| इस लेखमें बताई रीतिसे आप ब्रह्मचयके वायुमं- 
डलमें रहिये और ब्रह्मचर्यसे अमर बननेके मांगे का आचरण काीनिये। 
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४ यागके मुख्य साधन। 
& ० प्राणायाम ओर प्रद्याहार । ” ४ 
इशक50 68886 57668 7 670३0 ५रकर री 


( लेखक--श्री, परशुराम हरे थत्ते, नासिक, ) 
( १३ ) 

४ मनकी स्थिरता होनेसे प्राणकी स्थिरता होती है, प्राण ओर. 
मनकी स्थिरता होनेसे वीये स्थिर होता है, वीयेकी स्थिरतासे 
देहमे बल बढ़ता है और नजिवित भी सरक्षित होता है ” यह 
आचीन ४ आयाकी जीवन विद्या ? थी। यह सब्र हेनेके लिये 
प्राणायामकी अत्यंत आवश्यकता है, इसलिये जीवनकी सुराक्षितताके 
छिये प्राणायाम की आवश्यकता निःसंदेह सिद्ध हुई। आज कल 
अपपृत्यका प्रमाण बढ रहा है, इस के लिये जो हेतु है, वह उक्त 
रीतिके अनुपार हमारा आचरण नहीं हा रहा, यही केवल है । 
इसका विचार पाठक अवश्य करें, ओर यथासंभव प्राणायामका 
अनष्ठान करें। 

मनुप्यका जीवित वीये ( शुक्र ) पर अवल्ंबित है, वह शुक्र 
मनके ऊपर है, इस लिये मनकी सुरक्षितताके साथ वीययकी 
सुरक्षितता करनी अत्यंत अवश्यक है । “ आ्राणस्थैये, मनस्पथेयय 
ओर गुकऋरस्‍्थे्य ” यह क्रम सदा ध्यानम रखना चाहिये | इस 
अकार प्राणायामका अत्यंत महत्व है। प्राणायामका अथ केवल 


( १५० ) 


 खवासकाही निरोध नहीं है, प्रत्युत॒ जिस जीवन शाक्तिके कारण 
- फेफडोंको गति मिलती है, उस शक्तिका नियमन करना है । 
इस लिये नितना नितना प्राणका नियमन होता जायगा, उतना 
उतना शरीरके संपूर्ण स्नायुआपर हमारा अधिकार जमता जायगा । 


जीवात्माकी शाक्ति देहपर आकर कार्य करने लगती है, उस 
समय देहाकाशसे प्राणकी उत्पात्ति होती है। यही प्राण धास ओर 
उच्छास रूपन हमे दिखाई देता है । इस प्राणका आयाम करना 
अर्थात्‌ उसकी मयौदाका विस्तार करना प्राणायाम कहलाता है। 
प्राणायाम कियार्मे प्राण और अपानका संयोग होता है, और 
प्राणायामसे प्राण ओर अपानकी शक्ति बढती है; इसलिये याज्ञ- 
ल्क्यादिकोंने प्राणायामका छक्षण प्राणापान संयोग ही किया है | 
( १) प्राण बाहेरसे अंदर जाता है, यह उसकी “ आंतरिक 
गाति ” है (२) पश्चात्‌ अंदरसे बाहिर आता है, यह उसकी 
«४ बाह्मगति ” है | यही क्रमशः श्वास और उच्छास हैं। 
उच्छासको प्रश्नासमी कहते हैं। इन दोनों गातैयोंसे यह प्राण 
देहका संचाहन कर रहा है । इस लिये प्राणनिराधसे अपनी 
- संचालक शक्तिकी स्वाधीनता होती है । यह हमारा प्राण विश्व- 
व्यापक संचालक शक्तिका एक अश है , इस भावनासे प्राणा- 
यामका अभ्यास होना उचित है । 


प्राणायाममें तीन भाग होते हैं। पुरक, कंभक, रेचक । ना- 
प्िका द्वारा प्राणोो अंदर ढेनेका नाम पूरक है | उसको अंदर 


( ९१५१ ) 


रखनेका नाम कुंभक ओर पश्चात्‌ नाकके द्वारा बाहिर छोडनेका 
नाम रेचक होता है। कई विशेष प्राणायामोर्मे पुर और रेचक 
मुखके द्वारा भी होते हैं परंतु स्वेत्ताधारण प्राणायामोंमें नासिका 
काही उपयोग करना योग्य है। पूर्वोक्त तीन भागोंसि जो प्राणा- 
याम बनता है उसके ऋमभेदसे कई प्रकारके प्राणायाम पिद्ध हेति 
हैं। (१ ) “पहिला केवल कुंभक ” है। रेचक पूरक न करते हुए 
श्ासोच्छास की गतिका निरोध करना केवल कुंभक कहलाता है। 
(२) दूसरा “ मध्य कुंभक ” है। पूरक करंनके पश्चात्‌ यथा- 
शक्ति कुंभक करके तदनंतर रेचक करनेसे यह प्राणायाम सिद्ध 
होता हैे।(३) तीसरा “अत्य कुंभक ” हं। पूरक करनेके 
पश्चात्‌ रचक करना ओर नंतर बाहेर हि प्राणको स्थिर करनेका 
नाम अंत्य कुंभक होता है । इसीके बाह्य कुंधभक कहते हैं।( ४ ) 
चोयथा “ अकुंभक ” हैं | इसमें केवल पूरक और रेचक हो होते हैं, 
कुंभक नहीं होता हे। 

इनमें “ केवल कुंभक ” सबसे श्रेष्ठ हं, उसकी सहायताकिे 
लिये अन्य प्राणायाम हैं। दीघेकालपयत केवल--कुंभक प्राणायाम 
सिद्ध होनेसे बडे छाभ होते हैं | स्थान और कालके भेदसे प्राणा- 
याममें अनेक भद होते हैं | काका भेद यही है कि, प्रक कुंभक 
रचक में समयक्री न्यूनता अथवा अधिकता होना । स्थानका भेद यह 
है करे अपने शरीरके अभीष्ट अवयवमें प्राण लेजानेकी शक्ति प्राप्त 
करके वहां प्राणते इष्टकाये करनेकी इच्छाशक्ति बढाना | इसको 
४ देशिक प्राणायाम ” कहते ३। 


६ श्णर२ ) 


- प्राणायामके अम्याससे प्रकाशके आवरणका नाश होता है। 
अथात्‌ मनका तेज फेलन लगता है, ध्यानधारणा करनेकी योग्यता 
मनमें बढ जाती है । इस प्रकार प्राणकी शक्ति बढनेसे साथसाथ 
मनकी भी शक्ति बढ जाती है। तात्पय॑ प्राणायामसे जिस प्रकार 
शारीरिक आरोग्य बढ़ता है, इंद्रियोंकी शक्ति विकसित होती ह, 
उसीप्रकार मनका बल वृद्धिगत होजाता है। 

प्राणायामका अभ्यास करनेके लिये एक शुद्ध स्थान निश्चित 
करना उचित है। वहां निम्नप्रकार आसन तेयार करके उसपर 
योग्य आसन लगाकर बेठना | नौचे लकडीका पट्टा अथवा द्मका 
आपम्तन हो, उप्तरर उनका आसन, पश्चात्‌ उसपर कृष्णानिन रख- 
कर उसपर सूती वसत्रका कपड़ा रखा जावे । आसन बडा ऊंचा 
न हो और नीचाभी न हो | परंतु बेठनेके लिये नरम ओर सुख देने- 
वाद्य हो । 

उप्त सुखासनपर बंठकर जहांतक होसके वहांतक मनकी एकाग्र 
ओर शांत करके तथा इंद्वियोंकी गतिका निराध करके किसी एक 
विषयम सब चित्त अर्पण करना | पीठ और गदन समरेखामें 
सीधी रखकर नाप्तिकाके अग्रमागर्म दृष्टि ममादेनी ओर अंतःकरणकी 
शाद्भ करनेकी इच्छासे स्थिर बेठनाना। इस समय ऐसी भावना 
करनी चाहिये कि में बह्ममें छीन हे! रहा हूं। अथवा ब्रह्मकी एक 
नौका है उसमें में बेठा हूं और संसार सागरके पार हो रहा हूं। 

पृष्ठवंशकी की रीढ्में दोनों ओर इडा और पिंगला ये दो प्रवाह 
हैं और उनके बांचमें सुपुम्ना नामक एक प्रवाह है। पृष्टवंशके 


( शैष३ ) 


मूल स्थानमें गुदाके ऊपर मूलाधारचक्र है, वहां कुंडलिनी शक्ति 
रहती है। यही आधार शक्ति अथांत्‌ मूलशक्ति है । इडाकी देवता 
चंद्र, पिंगलाकी सूर्य और सुषुम्नाकी शिव है। इसलिये क्रमशः उनका 
चंद्रनाडी, सुयेनाडी और शिवनाडी कहंते हैं। जैसा कुंडलिनी 
शक्तिका स्थान मूलाधारचक्र है, उसी प्रकार शिवका स्थान मस्तक 
सहख्ारचक्र है। इन दोनोंका संबंध प्राणायामसे होता है। यह 
शिवशक्तिका संयोग अपुवे फल देनेवाल्य है । 

प्राणायाम ठीक प्रकार होनेके लिये तीन बंध करने आवश्यक हैं । 
मूलबंध, उंड्डियान बंध और जालुघरबंध। ( १) मूलबंध-प्रक 
करनेके समय करना चाहिये | गुदा ओर शिस््रके बीचमें जो चार 
अंगुल्का स्थान है। उस स्थानमें एडीका दबाव रखकर गुदाका 
आकुंचन करके अपानवायुकों ऊपर खींचनेसे मूल्यंव सिद्ध होता 
है । इसमे अपानका प्राणसे संयोग होता है, मल्मूत्र अल्प होता 
है। और वीयेका रक्षण होता हैं। इसलिये इसका योग्य अभ्यास 
करनेवाल् पुरुष वृद्ध अवस्थामें भी तरुण दिखाई देता है।(२) 
उड़ियान बंध-यह बंध रेचक के समय करना होता है। संपूण पेटको 
अंदर खींचन और उसको जहांतक हो सके वहां तक पीठकी तफे 
लेजानेसे यह बंध सिद्ध होता है।यह सुगम है तथा बडा 
लाभदायी है। क्षषा प्रदी्त होनेसे यह मृत्युको दूर करनेवाला हैं। 
( ३ ) जालंधर बंध-कंठको सिकोड कर हनुको कंठमूलम हृदयके 
ऊपर लगानेसे यह बंध सिद्ध होता है। इसीको कंठबंधर्मी कहते हैं । 
इसका छःमास तक योग्य रीतिसे अनुष्ठान करनेसे सिद्धि प्राप्त होती ९ । 


| 


( १५७ ) 


प्रकके समय मुल्बंध करनेसे अपानकी ऊध्वगति होती है, 
कुंभकके समय जलंघर बंध करनेसे प्राणकी निम्नगति होती है। 
इस प्रकार अपान और प्राणका मध्यमें संयोग होकर उष्णता बढती 
है, जरठराम्मि प्रदीपत होता है । इस उष्णताके बढ जानेसे कंंडलि- 
नीकी जागृति होती हैं। वह शक्ति जागत होनेके पश्चात्‌ सपम्ना 
नाडीके द्वारा ऊपर चढने लगती है और सहसख्रारचक्रमें पहुंचकर 
शिवके साथ संयक्त होती हैं। यही स्वानंदसाम्राज्य है । प्राणा- 
यामक हृढ अम्याससे इसकी सिद्धि होती है। 

एक नासिकासे पूरक करनेपर दूसरी नासिकासे रेचक करना 
चाहय । पश्चात्‌ निसमे रेचक किया होगा उसीसे पूरक करके 
पहिलीसे रेचक करना योग्य है। इसीप्रकार दायीं और बाई नासि- 
कासे यथाक्रम श्वासोच्छास करनेका अभ्यास बढानेसे शनेः शनेः 
योग्य प्राणायाम होने छगता है| प्ूरकको जितना समय लगता है 


उससे चार गुणा कुंभक ओर दो गुणा रेचक करना चाहिये | अथांत्‌ 


छः निमेषमें पूरक हुआ होगा, तो चोरवाप्त निमेष कुंभक के लिये ओर 
बारह निमेष रेचक के लिये समय लेना चाहिये। अपनी शक्तिके 
अनुसार ही यह समय न्यनाथिक रखना चाहिये | शक्तिस अधिक 
करनसे बडी हानी हैं | इसमे यह सावधानी रखनी चाहिये के पुरक 


- कुंभक तथा रचक में किसी समय पक्का न छगे, सरल गतिसे ही 


प्राण आना और जाना होता रहे । शक्तिसे अधिक करनेसे पक्के 
उत्पन्न होते हैं । उनसे शक्तिकी क्षीणता होती है । 

निम्न प्रकार दाद्ध जलके स्नानसे शर्ररका बाह्य भाग निमेल 
होता है उसी प्रकार योग्य प्राणायामसे अंदरकी निमलता होती 


( १५५ ) 


है । पूर्वोक्त रीतिंसे अपान और प्राणका संयोग करनेके अम्याससे 
जठराभ्न प्रदी्त होता है और अपचनका कोई दोष नहीं होता ।: 
अभ्न प्रदत्त होता है, परंतु ध्यानमें रहे कि अधिक प्रमाणमें भाजन 
रमेसे हानी ही होगी, इस लिये मिताहारसे ही योग सफल होता. 
है, यह बात कमी भलना नहीं चाहिये । प्राणायामसे ईंद्वियां निर्दोषि 
होतीं हैं और अपना अपना काये करनमे अधिक समथ होतीं हैं।. 
शरीरमें जे भारीपन उत्पन्न होता हे वह प्राणायामके अम्याससे 
दूर होता है। भारीपन बीमारीका लक्षण और हलकापन आरो- 
ग्यका लक्षण हैं। बेठकर कार्य करनेवालोंके पेट बडे होते हैं। 
पेट बडा होना मुत्युको पास बुलानाही है। प्राणायाम के अम्याससे 
पेट ठीक हो जाता है, अत एवं उत्तम आरोग्य प्राप्त होता ह। 
इस प्रकार प्राणायामसे अनेक छाम हैं। 
अन्य संपूण्ण शक्तियोंमें प्राणणी शक्ति सबसे श्रेष्ठ है। जत्र यह 
प्राणशक्ति स्वाधीन होगी तब उसके स्वार्धीन हेनिसे अन्य शक्तियां 
इसको सहज प्राप्त हो सकती हैं । यही प्राणायामके पणेत्वकी 
कल्पना है । मुख्य शक्तिको स्वाधीन रखनेका यहां यत्न होता 
है । इसीलिये सावधानीसे अम्यास होना चाहिये । क्योंके अयोग्य 
रीतिस प्राणक साथ बतोव करनेसे बडे कष्ट हा सकते हैं । 
प्राणका निरोध करनेसे आपका मन आपके आधीन होगा । 
जिस प्रकार दम जल मिला होता हैं, उसी प्रकार प्राण और मन 
एक दूसरके साथ मेले हुए हैं। इसालिये प्राणकी स्वाधीनता होनसे 
मनभी रवाधीन होता हैं । मन स्वाबीन होनेसते इद्रियोसमेत शरीर 
स्वाधीन होता है और इंद्रियोंकी रबैर श्रवात्ति दूर हो नाती है । 


( शषह ) 


आपका मन जिम्त तत्वका बना है उसी तत्वका सब ढछोगेंका मन 
“बना है, इसलिये जब आपका मन स्वाधीन होता है तब वही 
शक्ति बढनेसे अन्योंके मनोंको वश करनेकी आर उसके द्वारा 
उनके शरीर वश करनेकी शाक्ति प्राप्त होती है। इसत प्रकारकी 
शक्ति जिनको प्राप्त होती हे, उनको बहुत लोग अनुकूल होते हैं 
और वही इच्छा शाक्तिके चमत्कार करते हैं। इस प्रकार अनुभव 
होनसे मनकी अगाघ शक्तिका पता छूगता हे तथा मनक्री अखेड 
'उन्नतिकामी मांगे विदित होता है । इस प्रकार प्राणायामके 
अम्यामसे अनेक लाभ होता हैं । अब क्रम प्राप्त प्रत्याहारका 
विचार करेंगे । 

अपने अपने विषयों इंद्रियोंको निवृत्त कर उनको चिक्तमें 
स्थिर करनेका नाम प्रत्याहार हैं। बाह्य विष्योसे अपने इंद्रियोंका 
संबंध हाता है | मानो विषयोसे जो किरण आते हैं, वे इंद्वियांके 
सराखोंके द्वारा, इंद्रियकेंद्रोमेले गनर कर मनकेपास पहुंचते हैं। 
यदि मन उनकेसाथ मिला होगा, तोही विषयका ग्रहण हो जाता 
है; नहीं तो नहीं। यदि मन आंखकेसाथ न मिला होगा, तो 
आंखके सामनेसे बडाभारी हाथी गुजर गण, तोमी उसका पता 
नहीं लगत। । यह बात हरएकके अनुवभकी हैं इसलिये इस विप- 
यम अधिक लिखनेकी जरूरत नहीं है। इसी युक्तिका उपयोग 
करके प्रत्याहारकी सिद्धि प्राप्त करनी चाहिये । 

मनका इंद्रियोंसे संयागही न हुआ ते किसी विषयका प्रवेशही 
अंदर नहीं होगा । इसलिये इंद्रियोंसे मनकी हटाकर उसकी अदरकी 
“गुहामें ले जाना ही प्रत्याहार है। ऐसा अभ्यास करनेसे मनकी 


. ( १५७७ ) 


शाक्ते बढ जाती हैं। यह अभ्यास वारंवार करना आवश्यक है 
और यह अत्यंत कठिनभी है | सदा सबदा मन इंद्रेयोंका गलाम 
रहता है, उसको पूर्वोक्त रीतिप्ते इंद्रियेंका अधिपाति बनाया जाता 
है। यह आधिपत्य सिद्ध होनेते मनकी आज्ञाके अनुसार इंद्रियां 
कार्य करने लग जातीं हैं । इस अवस्था अपनी शक्तिका अनुभव - 
आजाता है। द 

इंद्रियोॉंका संचालक्क मन और मनका संचालक आत्मा है। 
यदि हम इंद्रियोंपे मनकों अलग कर सकेंगे तो इंद्रियोंके तथा 
शरीरके कष्टेंसे हमें दुःख नहीं होगा । मानस-चिकित्सा का यही 
मल हे इस प्रकार मनको अलग अनभव करनेक अभ्याससे शारी- 
रिक दुःखोकी संवेदना मनमें नहीं रहतीं, और मन स्वास्थ्यके 
विचारोंसे परिपर्ण रहता है। मनके स्वास्थ्यपण विचारसे शरीरपर 
पारेणाम होकर शरीर भी शीघ्रही आरोग्य संपन्न होजाता है। 
जिसका मन स्वाधीन नहीं है, उसपर इसके विरुद्ध परिणाम होता 
है इसका कारण स्पष्टही है । 

कई लोग यहां प्रश्न॒ पूछेंगे के बाह्य इंद्रियां बंद रखनेसेभी 
विषयमें मन फंसेगा नहीं । परंतु उनकों स्मरण रह कि सददाके लिये 
आंख बंद रखने न केवल आंखकी शॉक्ति निर्बछ हागी, प्रत्युत 
उतना मनभी निबेल होगा । इसी प्रकार इंद्वियोंको अधिक बंद 
करनेसत मनभी अधिक नि:शवत होना | योगकी मनकी शवित कम 
करनी नहीं है, प्रत्युतु बढ.नी हे। इसलिये किसीमी इंद्वेयको 
बलापकारसे बंद रखना उच्ति नहीं है अत्युत उनको ख़ढा इस्र . 
करही मनकी शक्ति बढाते हुए प्रत्याहारसे सबकी शक्ति बढ़ी 


( शैपट ) 


'चाहिये । शक्तिकी वृद्धि होनी आवश्यक है, परंत उनकी स्वर 
वत्तिकाही निषेध करना है । 

कितनेभी आघात बाहरसे होते रहे, तथापि मनके ऊंदर खिल 
बिली मचनी नहीं चाहिये | इस प्रकार मन पैय और गंभीरतासे 
युक्त होना आवश्यक है | मनके साथ संपूर्ण अंतर्बाह्य इंद्वियोंका 
विक्राप्त करना, आज्ञा चक्रक स्थानम जो 6“ तृतीय नेत्र ” 
उसकी शक्ति वृद्धिगत करनी और सहख्रदल कमलमें जो 
४ चितामणि ” हं उप्तकी शक्तिका विकाप्त करना योगको अमीषछठ 
है। तात्पय॑ शक्तिको कम करनेकरा विचार यहां नहीं है, प्रत्यत 
शक्तिका विक्रास करना हैं; ओर परतंत्रताके स्थानपर स्वतंत्रत 
सिद्ध करना योगका साध्य है। यह प्रत्याहारके अम्याससे सिद्ध 
हो सकता है । 

जिप्त प्रकार कछुवा अपने पांव सिकाडकर अंदर लेता है, टॉक 
'इस प्रकार मनकी सब शक्तियां इंद्रियोंसे सिकोडकर मनके अंदर 
छानेका यत्न करनेसे प्रत्याहार सिद्ध हो सकता है। जब आवश्य- 
'कता हो तभी विशेष इंद्रियका उपयोग करना, तब तक संपण 
'शक्तियोंको मनमंहि स्थिर करनेका अभ्यास करनेसपे मनःशक्तिक 
विकाप्त होता है, क्योंकि ऐसा करनेसे मनकी शक्ति किस्ती इंद्रिय 
द्वारा व्यथें खर्च नहीं होती, और जलूपे मरपर तालावके समान 
'यह “ मानस-सरोवर ” भी अपनी शक्तिसे भरपर रहता है। 
'यदि इस्त शक्तिका उपयोग तुर्ताय नेत्रके खोलल और चिंतामणिको 
उज्जलत करनेके कार्यमें रह निश्चयक्रे बलसे किया जाय, तो सिद्धिमें 
(विलंब नहीं लमगा । उच्च शक्तिका विकास करनेका यही एक मात्र 


उपाय हे । 


| 


लगता है, तत्पश्चात्‌ धारणा ध्यान समाधि उसका “ दुत प्रवेश् 


संक्षेपसते वर्णन ऊपर कियाही है, आशा है कि पाठक इसका 


होंग। जो प्रयत्न करेंगे उनको सिद्धि अवश्य पिछेगो । 


( १५९ ) 


प्त्याहारसे इंद्रिय निम्रह, मनः संयम अपीत्‌ शम दम सिद्ध 
हनेके कारण योगी का मन निर्मल है। जाता है | इसलिये उसकी 
वृत्ति सदा प्रसन्न रहती है । संपूण इैंद्रियां और अवयव स्वाचीन 
हेनेकी अवस्थामें वह पुरुष सदाचारी रहता है | उसकी अपनी आत्म- 
बक्तिका पता लग नाता है, अत णव् एक प्रकारकी बंधमुक्त स्वात- 
की अवस्था उसको प्राप्त होती है । े 

मन और संपृण इंद्वियोंका निम्नह होना यह एक बड़ा भारी तप 
ही हैं | इस तपसे जो तफ्स्वी हाता हैं उसका तन फेंलन लगत 
है| दीनता का नाश होता है । “ में दीन नहीं हूं ”” यह अनुभव 
उमकी इस समय हो जाता है । वास्तवमं आत्माही शक्तिका 
है, वह दीन केसे हो सकता है ! परंतु जो गुलामी उसमें ईंद्िये 
शसताके कारण आगई थी, वह प्रत्याहारसे दूर हो गई, ओर अ 
उम्रको अपनी शक्तिका पता लगा है !! | जब्र यह अनुमव आ 















ञअ (ः आर रा आशिक, 
अथोत्‌ शीघ्र गति हो जाती है । और आत्मसाक्षात्कारका माग निप्की 
टक हो जाता है। 


. संस प्रकार प्राणायाम प्रत्याहारका विचार है। इसका यथा यो 
अ|चरण करनेसे बहुतही छाम होत हैं । उनका थोडास्ता ओर 


प च्हष ७ ७ 
विचार करेंगे, और अपना मार्ग आक्रमण करनक विचारमे दृत्त 





( १६० ) 
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